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Z razvojem nogometne igre se razvija in spreminja tudi vloga nogometnega vratarja. Ni več 
dovolj, da zna vratar samo braniti svoj gol, ampak mora znati tudi igrati in sodelovati s 
soigralci, saj je vedno bolj vključen  v samo igro in velikokrat pomaga pri organizaciji igre oz. 
napada svoje ekipe. Da bi razvil in dosegel vse potrebne lastnosti in sposobnosti sodobnega 
vratarja, mora biti deležen kakovostnega trenažnega procesa že od začetka. 
 
Cilji magistrskega dela so  podrobnejša predstavitev sodobnih smernic pri poučevanju mladih 
vratarjev, izdelati program poučevanja po starostnih obdobjih, podroben prikaz metodike 
učenja tehnike in taktike z vajami ter predstavitev nekaterih osnov psihološke in kondicijske 
priprave. 
 
Pri pisanju smo uporabili domačo in tujo strokovno literaturo. Pomagali smo si tudi s 
spletnimi viri, posnetki ter z lastnimi izkušnjami, ki sem jih pridobil kot vratar v mladosti. Za 
risanje skic smo uporabili program Tactics Manager v. 2.5. 
 
Sodobne smernice dela z nogometaši delijo tudi učenje mladih vratarjev na različna obdobja. 
Predstavili smo prva tri obdobja, od 6-10 let, od 10-12 let in od 12-14 let. Pri programu 
poučevanja so za vsako starostno obdobje podani ključni napotki in značilnosti vadbe otrok. 
Vsebine programa so razdeljene v štiri sklope: tehnično, taktično, kondicijsko in psihološko 
pripravo, katere smo nato še posebej predstavili. Metodika učenja tehnike in taktike je opisana 
in prikazana z vajami in slikami, označenimi za različna starostna obdobja. Poleg tega smo 
vključili tudi nekatere vaje in igre za popestritev treninga. Pri kondicijski in psihološki 
pripravi smo prikazali in opisali določena sredstva vadbe.  
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With the development of the football game, the role of a football goalkeeper is also 
developing and changing. It is no longer enough that the goalkeeper can only defend his goal, 
but he also has to be able to play and interact with his teammates, as he is increasingly 
involved in the game itself and often helps with the organization of the game, attacks their 
teams. In order to develop and achieve all the necessary qualities and capabilities of a modern 
goalkeeper, he must receive a quality training process from the beginning. 
 
The aim of the master's thesis was to present modern guidelines in teaching young keepers, to 
develop a program of teaching by age periods, to demonstrate the methodology of teaching 
techniques and tactics with exercises and to present the basics of psychological and 
conditioning preparation. 
 
In writing we used domestic and foreign professional literature. We also helped with online 
resources, footage, and with my own experience, which I gained as a goalkeeper in my youth. 
We used Tactics Manager v. 2.5 to draw sketches. 
 
Modern guidelines divide the learning of young keepers to different periods. We presented the 
first three periods, from 6-10 years, from 10-12 years and from 12-14 years. For the teaching 
program, the key guidelines and characteristics of children's exercise are given for each age 
period. The contents of the program are divided into four sections: technical, tactical, 
conditioning and psychological preparation, which we then presented in particular. The 
methodology of teaching techniques and tactics is described and illustrated with exercises and 
images, marked for different age periods. In addition, we included some exercises and games 
for the enrichment of training. In the course of conditioning and psychological preparation, 
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Vratar ima v sodobnem nogometu eno ključnih vlog v igri. Ne sme si privoščiti nobene 
napake, saj ima »za razliko od soigralcev zelo redko drugo priložnost za popravek napak in 
zaradi tega mora biti pripravljen na vsako žogo« (Vasić, 2015, str. 17). Po drugi strani pa so 
vratarji lahko pravi junaki, ki rešujejo svojo ekipo s svojimi posredovanji in obrambami. 
 
Poleg tega so vratarji vedno bolj vključeni tudi v samo igro, saj velikokrat sodelujejo pri 
organizaciji napada in so lahko tudi začetniki napadalnih akcij (Germič, 2009). 
 
Rus (1998) opisuje izoblikovanje treh tipov vratarja skozi razvoj nogometne igre, kjer tretji, 
zadnji tip označuje ''modernega vratarja'', ki sodeluje pri igri v kazenskem prostoru in 
izvennjega. Jens Lehmann ga, zaradi vseh znanj in sposobnosti, ki se zahtevajo od njega, 
imenuje ''vsestranski igralec'' (Bischops, Gerards, Wallraff, 2006). 
 
Z razvojem igre se je tudi količina akcij, ki jih izvajajo vratarji, povečala. Poleg že 
omenjenega sodelovanja pri organizaciji napada bolj pogostokrat iztekajo iz kazenskega 
prostora v želji, da preprečijo nasprotnikov napad. Nekateri vratarji izvajajo tudi 
enajstmetrovke. Kadar ekipa izgublja v zaključku tekme, vratar velikokrat pride v nasprotni 
kazenski prostor v želji po dosežku zadetka, kar je nekaterim tudi uspelo (Goalkeeping b.d.). 
 
Vse večja vključenost vratarja v obrambi in napadu zahteva od njega poleg osnovnih 
sposobnosti branjenja na golu in nadzora v kazenskem prostoru tudi kakovostna tehnično-
taktična znanja igranja izven njega. S tem vsestranskim razvojem mora sovpadati tudi uspešen 
režim treniranja. Tako je nujno, da je vratar kljub specialnim treningom, ki predstavljajo 
glavni del njegovega udejstvovanja, čim bolj vključen v trening ekipe (Bischops idr., 2006). 
 
Vadba vratarja, prilagojena otrokom in mladostnikom se mora prilagoditi značilnostim 
razvoja. Vsebina treninga mora, zaradi razvojnih procesov mladih, vsebovati različne 
elemente igre ter postopno obremenjevanje in načrtovanje treninga (Bischops idr, 2006). 
 
Optimalno okolje daje mladim igralcem možnost, da raziščejo vse igralne položaje v ekipi. 
Nekatere bo še posebej pritegnilo mesto vratarja in ko se bo zaljubil v to mesto ter sprejel vse 
stroge telesne in psihološke zahteve, bo treniral bolj kot katerikoli drug igralec (Mulqueen in 
Woitalla, 2011). 
 
Da lahko zadostimo vsem potrebam treninga mladih vratarjev, je potrebno poznati in razumeti 
značilnosti vseh področij otrokovega in mladostnikovega razvoja. Potrebno je tudi pedagoško 
in didaktično znanje trenerja, znanje na področju učenja tehnike in taktike mladega vratarja, 
kot tudi poznavanje osnov kondicijske in psihološke priprave. 
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1.1. RAZVOJ OTROK IN MLADOSTNIKOV 
  
 
1.1.1. Biološki razvoj 
 
Škof in Kotnik (2016) označujeta biološki razvoj kot proces histoloških, fizioloških, 
biokemijskih, nevrofizioloških in drugih sprememb v organizmu, ki se zgodijo od rojstva do 
stopnje polnega telesnega razvoja odraslosti.  
 
Nanj vplivajo številni dejavniki: 
 - genetski vpliv, 
 - prehrana, 
 - telesna in športna dejavnost, 
 - drugi zunanji dejavniki (družina), 
 - razlike v rasi, kulturi, klimatskih razmerah in geografski lokaciji, 




Slika 1. Scamonov model razvoja posameznih bioloških sistemov (prirejeno po Malina idr., 
2004; z dovoljenjem Human Kinetics v Škof in Kalan, 2016). 
 
V Scamonovem modelu (Slika 1) biološki razvoj opredeljujejo telesni ali somatski razvoj, 
spolni razvoj, razvoj živčnega sistema in razvoj hormonskega sistema. Številni avtorji med 
dejavnike biološkega razvoja uvrščajo še motorični/gibalni razvoj. 
 
Obdobja biološkega razvoja (Škof in Kalan, 2016): 
 1. obdobje dojenčka in malčka (do 2,5. leta), 
 2. zgodnje otroštvo (od 2,5. do 6. leta), 
 3. srednje/pozno otroštvo ( do 10. leta za deklice in do 12. leta za fante), 
14 
 
 4. mladostništvo oz. adolescenca (od 10. do 16. leta pri dekletih in od 12. do 18. leta 
pri fantih). 
 
Hormonske spremembe in pospešena rast potekajo pri različnih mladih z različnim tempom in 
pri različni kronološki (koledarski) starosti. S tem se povečajo tudi razlike v telesnih 
sposobnostih. Dečki, ki prehitevajo biološki razvoj, so močnejši in gibalno učinkovitejši ter 
dosegajo boljše športne rezultate. Pri dekletih pa je ravno obratno. Tiste, ki začnejo zgodaj 
zoreti, so pogostokrat manj uspešne v športnih dejavnostih kot tiste, ki pozno zorijo. Vendar 
pa se te prednosti ne prenesejo v odraslo obdobje, ampak izvenijo že v zgodnjem odraslem 
obdobju (Škof in Kotnik, 2016). 
 
Športni pedagog mora to področje dobro razumeti, saj lahko nepoznavanje in neupoštevanje 
razlik v biološkem razvoju razlog nestrokovnih postopkov, ki lahko vodijo tudi v poškodbe in 
bolezenska stanja otrok in mladostnikov (Škof in Kotnik, 2016).  
 
 
1.1.2. Telesni razvoj in rast 
 
Telesni razvoj pomeni spreminjanje telesnih mer (proces rasti) in sestave telesa (proces 
zorenja – biokemičnega spreminjanja). Najpomembnejše telesne dimenzije in mere telesne 
sestave so telesna višina in nekatere ostale longitudinalne mere ter telesna masa s 
posameznimi komponentami (sestava telesa, indeks telesne mase, površina telesa in telesna 





V tem obdobju se rast upočasni. Rast ni enakomerna, temveč so v hitrosti rasti prisotna 
nihanja, ki si sledijo v dveletnih intervalih (Clayton in Gill, 2001 v Škof in Kotnik, 2016). 
Spremembe telesne rasti in mase imajo nasprotno dinamiko. Ko se povečuje telesna višina, 
masa ostaja enaka in obratno. Količina podkožnega maščobnega tkiva se zmanjša glede na 
zgodnje otroštvo. Med dečki in deklicami ni večjih razlik v telesni višini in sestavi telesa 





Zajema predpuberteto, ki traja od 10. do 12. leta pri dekletih in od 12. do 14. leta pri fantih in 
puberteto, s katero se obdobje mladostništva zaključi. Pri dekletih se zaključi pri 16. letih pri 
fantih pa pri 18. letih. 
 
 Za mladostništvo je značilna predvsem hitra telesna rast (pubertetni sunek rasti) in spolni 
razvoj. Pospešena rast se pri dekletih začne okrog 10. leta pri dečkih pa pri 12. letu. Največja 
hitrost rasti (PHV – ang. peak high velocity) se pri fantih zgodi pri 14 letih, pri dekletih pa pri 
12 letih (Škof in Kotnik, 2016).  
 
Med pubertetnim razvojem se spreminja razmerje med dolžinami posameznih telesnih 
segmentov (Malina idr., 2004; Wadsworth, Hardy, Paul, Marshall in Cole, 2004 v Škof in 
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Kotnik, 2016). Na začetku pubertete so okončine nesorazmerno daljše v primerjavi s trupom, 
kasneje pa razlika izgine. 
Papalia, Olds in Feldman (2003) navajajo, da je ta nesorazmerna rast posameznih delov telesa 
vzrok znani najstniški nespretnosti. 
 
Zaradi specifičnega delovanja hormonskega sistema se v tem obdobju poveča delež kostne in 




1.1.3. Razvoj živčnega sistema 
 
Živčni sistem skupaj s hormonskim sistemom upravlja večino nadzornih funkcij v organizmu. 
Tvorita ga osrednje živčevje (možgani in hrbtenjača) in obrobno živčevje (možganski in 31 
parov spinalnih živcev), katerega naloga je, da čim prej prenese sporočila v osrednji živčni 
sistem in po obdelavi nazaj v tarčne organe – mišice (Škof in Kalan, 2016). 
 
Rast in razvoj možganov pred rojstvom in v otroštvu sta osnova za prihodnji telesni, 
spoznavni in čustveni razvoj človeka (Blows, 2003 v Škof in Kalan, 2016). 
Študije kažejo, da je dozorevanje možganov dolg proces, ki traja najmanj 20 let (Bregant, 
2012 v Škof in Kalan, 2016). 
 
 
Slika 2. Prikaz kvantitativnih sprememb v gostoti nevronske mreže (Škof in Kalan, 2016). 
 
Slika 2 prikazuje gradnjo živčne mreže v prvih letih življenja. 
 
Med gradnjo živčne mreže se ta širi in oži glede na potrebe kakovostne izvedbe gibalne 
naloge. Če ni stalnih ponovitev, se lahko mreža zabriše. Z dolgotrajnim ponavljanjem pa se 
mreža utrdi, del nje pa se zasidra v dolgotrajni spomin, s čimer pride do avtomatizma gibanja. 
Pri treniranih osebah je gostota živčne mreže veliko večja kot pri netreniranih (Škof, 2016a).  
Za utrditev živčne mreže je potrebno zelo različno število ponovitev določene vaje. Čoh, 
Jovanović in Bratić (2004 v Škof, 2016a) pravijo, da je po nekaterih podatkih za 
avtomatizacijo gibalnih struktur v tenisu in golfu potrebnih od 40000 do 50000 ponovitev. 
 
Pri razvoju možganov Bregant (2012 v Škof in Kalan, 2016) opozarja tudi na časovna 
obdobja, ki omogočajo najbolj optimalen razvoj določenega področja možganov. Imenuje jih 
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občutljiva oz. kritična obdobja. Kar se naučimo v tistem času, se naučimo hitreje in bolj 




1.1.4. Gibalni (motorični) razvoj  
 
Gibalni razvoj je sestavni in pomembni del razvoja človeka. Je posledica razvojnih 
sprememb, predvsem razvoja živčnega sistema (Kukolj, 2005 v Škof, 2016a). 
Otrok/mladostnik pri tem razvija gibalne vzorce, pridobiva gibalne spretnosti (veščine) in 
razvija gibalne sposobnosti (moč, hitrost, ravnotežje itd.). Dinamika procesa je rezultat 
medsebojnega vpliva dednosti in okolja in poteka v povezavi s telesnim, kognitivnim, 
čustvenim in socialnim razvojem (Ress, 2007 v Škof, 2016a). 
 
Gibalni razvoj ločimo v več faz, znotraj katerih obstajajo različne stopnje. 
Gallahue, Ozmun in Goodway (2012 v Škof, 2016a) na osnovi spremljanja gibalnega 
obnašanja otrok v različnih starostnih obdobjih in manj na osnovi bioloških kazalcev ločijo 
naslednje stopnje: 
1. refleksna gibalna stopnja (do 1. leta starosti); 
2. začetna zavestna  gibalna stopnja (približno od 1. do 2. leta starosti); 
3. temeljna gibalna stopnja (od 2. do 7. leta starosti); 
4. stopnja specializacije gibanja (od 7. leta naprej). 
 
Gallahue idr. (2012 v Škof, 2016a) stopnjo specializacije delijo na prehodno stopnjo (ang. 
transitional stage; 7-10 let) in obdobje uporabnosti in prilagajanja (ang. application stage; 11-
15 let). 
 
Med 7 in 10 letom otrok začne uporabljati usvojena naravna gibanja za izvajanje 
kompleksnejših in bolj specifičnih gibanj.  
Zaradi počasne dinamike telesne rasti in s tem dobre sinhronizacije živčno-mišičnega sistema 
so omogočeni dobri pogoji za razvoj tistih gibalnih sposobnosti, ki zahtevajo natančnost 
nadzora gibanja (koordinacija, hitrost, ravnotežje, natančnost). Zaradi tega ni smiselno in 
priporočljivo vaditi le določene gibalne strukture in gibanja ene športne panoge ampak je 
potrebno širiti gibalne izkušnje z raznovrstno vadbo. Čas otroštva je čas gibalnega učenja, kar 
je osnova tekmovalni uspešnosti v kasnejših obdobjih (Škof, 2016b). 
 
V obdobju uporabnosti in prilagajanja je zaradi hitre in neenakomerne telesne rasti razvoj 
gibalnih sposobnosti upočasnjen. Nadzor gibanja ni tako natančen, hitrost gibalnega učenja je 
manjša, kar se odraža v manj natančnem gibanju, slabšem občutku in včasih tudi nekoliko 
togem/nerodnem gibanju (Škof, 2016b). Zaradi tega je izpopolnjevanje gibanja (tehnike 
gibanja) ključnega pomena (Škof, 2016a). 
 
Po 15. letu se zaradi hormonskih vplivov poveča sposobnost za proizvodnjo sile in mišičnega 
dela. To je čas za razvoj energijskih gibalnih sposobnosti (moč, največja hitrost, absolutna 







1.1.5. Psihosocialni razvoj 
 
 
Pozno otroštvo (od 6.-7. leta do 10.-12. leta) 
 
Bačanac (2016) navaja, da je za otroke v poznem otroštvu značilno operacionalno mišljenje 
t.j. izvajanje spoznavnih funkcij na realnih predmetih, opaznih dejstvih in njihovih 
zamenjavah (slikah). Kljub temu je njihovo presojanje še vedno omejeno na tisto, kar se 
dogaja tukaj in zdaj (Papalia idr., 2003). Pozornost napreduje od krhke, begajoče in 
neselektivne k vse bolj trajni, stabilni in selektivni.  
Svoja čustva so sposobni vse bolje kontrolirati, izbirajo igro in druženje z vrstniki in širijo 
pojem o sebi na osnovi reakcij vrstnikov in pomembnih odraslih oseb. 
 
Trenerji morajo paziti kaj sporočajo in govorijo pri delu s tovrstnimi otroki. Trenirati jih 
morajo s spoštovanjem in dostojanstvom, z veliko razumevanja, topline ter humorja, se 
zavedati svoje vloge in se truditi biti modeli za identifikacijo. Morajo ustvariti pozitivno 
ozračje za njihovo učenje, jim dajati natančne, pozitivne in spodbudne povratne informacije, 
nagraditi njihov trud, prosocialno vedenje (sodelovanje, vodenje, pomoč, konstruktivno 
reševanje problemov) in nadzorovati svoja čustva (Bačanac, 2016). 
 
 
Mladostništvo (od 10.-12. leta do 18.-20. leta) 
 
V mladostniški dobi mladi vstopajo v zadnjo fazo spoznavnega razvoja. Njihove intelektualne 
funkcije dosežejo svoj maksimum. Mišljenje ni več na nivoju konkretnih in opaznih dejstev, 
temveč ima značaj hipotetično deduktivnega in analitičnega sklepanja. 
Čustvenost je bolj izražena, pogoste so spremembe razpoloženja, vzpostavljajo zapletene 
interakcije z vrstniki, občutljivi so glede svojega videza. Zanje je pomembno, da se počutijo 
sprejete. Spreminjajo svoj odnos s starši, pričenjajo proces osamosvajanja, potrjujejo osebno 
identiteto in prakticirajo pridobljeno neodvisnost (Bačanac, 2016). 
 
Trenerji jim s poznavanjem teh lastnosti spoznavnega, čustvenega in socialnega razvoja lahko 
olajšajo številne čustvene probleme in pomagajo sprejeti sebe v novi izdaji, zgraditi tesne 
prijateljske vezi in razviti solidarnost. Pomagajo jim lahko oblikovati močno osebnost, 
pridobiti navade zdravega življenja, pridobiti delovne navade ter oblikovati pozitiven odnos 
do sebe in močno orientacijo na dosežke (ne samo športne). Organizacija in vsebina 
trenažnega procesa je v skladu z visokimi spoznavnimi zmogljivostmi športnika, hkrati pa 
bodo trenerji še naprej posvečali pozornost učinkovitim metodam učenja, razvijanju in 
vzdrževanju visoke notranje motivacije, oblikovanju ekipnega vzdušja, pravilne tekmovalne 
orientacije in pozitivnega psihosocialnega razvoja športnika (Bačanac, 2016). 
 
 
1.2. PSIHOMOTORIČNE SPOSOBNOSTI IN NJIHOV RAZVOJ   
V OTROŠTVU IN MLADOSTNIŠTVU 
 
Psihomotorične sposobnosti, nekateri avtorji jih imenujejo gibalne sposobnosti, so 
koordinacija (spretnost), gibljivost, moč, hitrost in vzdržljivost. Psihomotorične so zato, ker o 
stopnji njihove razvitosti odločajo tako biološki kot psihološki dejavniki (Ušaj, 2003). 
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Pistotnik (2011) h gibalnim sposobnostim prišteva še ravnotežje in preciznost. Poleg tega 
vzdržljivosti ne označuje kot gibalno sposobnost temveč kot funkcionalno, saj je odvisna 
predvsem od dihalnega in krvo-žilnega sistema, s čimer se prav tako strinja Pocrnjič (2017). 
 
 
Slika 3. Dinamika razvoja različnih gibalnih sposobnosti v času odraščanja (Škof, 2016c). 
 






Je sposobnost usklajenega gibanja nasploh, predvsem v nenaučenih, nepredvidljivih in 
zahtevnih motoričnih nalogah. V športu je pomembna v disciplinah, ki so značilne po veliki 
zapletenosti gibanja (gimnastika...), kompleksnosti in nepredvidljivosti (športne igre) ali v 
razmeroma preprostih gibanjih, toda v izjemnih okoliščinah največjega napora (vzdržljivost) 
(Ušaj, 2003).  
 
Koordinacija je osnovna motorična sposobnost za nogometaša in zato pomemben kriterij pri 
selekciji mladih nogometašev. (Pocrnjič, 2017). 
 
80% je prirojena, kar pomeni, da se je da s pravilnim treningom razviti le 20% in to največ do 
7. leta starosti.  
 
H koordinaciji spadajo: hitrost izvajanja zapletenih motoričnih struktur, občutek za ritem, 
timing, motorična učljivost, sposobnost usklajenega delovanja rok nog in trupa, agilnost, 
lateralnost, spacializacija in preciznost (Pocrnjič, 2017). 
 
Zaradi visoke razvitosti in plastičnosti živčnega sistema ter manjše funkcije mišičnega 
(absolutna moč) in drugih funkcionalnih sistemov (absolutna zmogljivost v vzdržljivosti, 
hitrosti itd.), je v obdobju poznega otroštva smiselno in potrebno usmeriti posebno pozornost 
v učenje kompleksnih gibanj, v čim širši spekter koordinacij in drugih sposobnosti (tehnični 
elementi hitrosti, agilnost, ravnotežje, naloge natančnosti), ki temeljijo na natančni kontroli 
19 
 
gibanja. Pomembno je, da ta gibanja učimo do stopnje, ko jih lahko vadeči uporabi v različnih 
situacijah oz. pride do posplošitve naučenega (Škof, 2016b). 
 
V času pubertete zaradi hitre in neenakomerne rasti telesa in telesnih segmentov, nadzor 
gibanja ni tako natančen, kar privede do manj natančnega gibanja, slabšem občutku in 
nekoliko togem/nerodnem gibanju mladostnika. V tem obdobju je pomembno, da s pogosto in 
kakovostno vadbo tehnike in koordinacije čim bolj blažimo negativne vplive hitre rasti na 
koordinacijo gibanja (Škof, 2016b). 
 
Miklavčič (2003) je v svoji raziskavi ugotovil, da je akrobatika pomemben del koordinacije, 
tako da jo je smiselno vključiti v reden vadbeni proces predvsem mlajših vratarjev (9-10 let), 





Je sposobnost izvedbe gibov z veliko amplitudo. Takšen način izvedbe omogoča delovanje 
sile na daljši poti (odrivi, sunki, meti, zamahi), manjšo frekvenco gibov pri enaki hitrosti 
(šprint) in bolj racionalno premagovanje ovir (tek čez ovire, gimnastika) (Ušaj, 2003). 
 
Na raven gibljivosti vplivajo številni dejavniki. Dekleta so v povprečju bolj gibljiva od fantov 
in mlajši bolj od starejših. Povišana temperatura mišic izboljša gibljivost, utrujenost in 
psihični stres pa vplivata negativno. Pomembni anatomski dejavniki so oblika kosti in 
sklepnih površin ter elastičnost mehkih tkiv v in ob sklepih. Pomembna je tudi dolžina mišice 
in sproščenost njenega kontraktilnega dela. Pri aktivni gibljivosti je moč agonistov dodaten 
dejavnik, ki določi največji obseg giba (Šarabon, 2016a). 
 
Za razvoj gibljivosti se najpogosteje uporabljajo (Ušaj, 2003): 
   - metodi dinamičnega raztezanja, 
   - metoda statičnega raztezanja, 
   - kombinirane metode (PNF). 
 
Z raztezanjem hočemo (Pocrnjič, 2017): 
- preprečiti ali zmanjšati možnost nastanka poškodb, predvsem mehkih tkiv, 
- zvečati obseg gibljivosti, 
- zmanjšati mišični tonus – napetost in doseči sproščenost, 
- pripraviti telo na telesni napor, olajšati in povečati učinkovitost športne aktivnosti, 
- izboljšati krvni obtok, 
- pomagati pri rehabilitaciji po poškodbah. 
 
Gibljivost kot motorična sposobnost je pomembna v vseh športnih panogah, saj je tesno 
povezana z nekaterimi drugimi sposobnostmi, kot so moč, hitrost, koordinacija in preciznost. 
Povezana je tudi z boljšim izvajanjem tehnike (Pocrnjič, 2017). 
 
Za nogometaše je pomembna večja gibljivost v kolčnem  predelu in križnem predelu 
hrbtenice, ker je večja uspešnost in varnost pred poškodbami pri udarcih iz zraka, pri 
podrsavanju, pri šprintih, udarcih z glavo, pri doskokih. Optimalna gibljivost nogometaša 
zmanjšuje poškodbe pri padcih med igro (ramenski obroč), pri nenadnih raztegih v kolčnem 
delu med igro, največkrat pri dvobojih in tudi padcih (Pocrnjič, 2017). 
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Pri otrocih in mladostnikih pride do zmanjšane gibljivosti zaradi hitre rasti skeleta, ki mu 
mišice in kite ne sledijo dovolj hitro. Omejena gibljivost se lahko razvije tudi zaradi telesne 
nedejavnosti, prekomernega sedenja ali enostranske telesne dejavnosti s poudarkom na 




Fizikalno je opredeljena kot sposobnost opravljanja dela v nekem času. Delimo jo po 
manifestacijskem (statična, dinamična, odrivna,...) ali topološkem kriteriju (noge in 
medenični obroč, trup, roke in ramenski obroč) ter z vidika silovitosti mišičnega krčenja 
(največja moč, hitra moč, vzdržljivost v moči) (Ušaj, 2003). 
 
Je 50% prirojena, razen eksplozivna moč, ki je 80% prirojena (Pocrnjič, 2017). 
 
Pocrnjič (2017) navaja naslednje načine delovanja proti odporu (lastna teža, zunanji predmeti, 
odpor tekmeca): 
1. Z bliskovitim premikom: 
- eksplozivna moč (prehod v hiter tek, hitre spremembe smeri in 
zaustavljanje, udarec po žogi, metanje outa), 
- elastična (odrivna) moč (dvoboji v zraku, udarec na gol iz skoka, vsi 
teki). 
2. S ponavljajočim delovanjem: 
- repetitivna (ponavljajoča) ali dinamična moč (dvoboji v zraku, padanje, 
vstajanje). 
3. Z zadrževanjem položaja: 
- Statična moč (remplanje, osnovno odvzemanje). 
 
V predpubertetnem obdobju je napredek v absolutni moči predvsem posledica živčnih 
dejavnikov, medtem ko je povečevanje mišične mase zelo majhno, saj pri tej starosti še ni 
bioloških (endokrini sistem in raven hormonov) temeljev, ki bi omogočali povečevanje 
mišične mase. Razvoj moči kot posledica vadbe, je v tem obdobju zlasti rezultat učenja 
gibanja, ki se odraža v boljši znotrajmišični koordinaciji in s tem višji ravni hotene aktivacije 
mišic (Šarabon, 2016b). 
 
Škof (2016b) dodaja, da mora biti obremenitev dovolj velika, da pride do učinkovite 
aktivacije, vendar hkrati varna za nerazvit kostni sistem. Obremenitev z lastnim telesom ali 
partnerjem je povsem zadostna. Vadba mora temeljiti na vajah z lastno težo in 
učenju/ponavljanju različnih vaj. Obvezni del katerekoli športne vadbe mladih mora biti tudi 
lahka pliometrična vadba (različni enostavni skoki in poskoki) zaradi pozitivnih učinkov na 
kostno maso in mineralno sestavo kosti. 
 
V pozni puberteti pa se ustvarijo biološki pogoji za vadbo izolirane absolutne moči, 
anaerobnih laktatnih sposobnosti in visoke absolutne aerobne vzdržljivosti človeka. Še vedno 
pa je potrebno upoštevati osnovne biološke omejitve. Vsaj do 16. leta je dvigovanje 
maksimalnih bremen nevarno, saj rast dolgih kosti še ni zaključena. V vadbo se vključi delo z 
lažjimi utežmi, poudarek pa je na pravilni izvedbi vaj. Vaje naj bodo še vedno usmerjene v 
razvoj mišičnih skupin proksimalnega dela telesa, postopoma pa se uvajajo vaje za razvoj 
distalnega dela telesa. Po obdobju pubertete (običajno po 16. letu) pa vadba moči (metode in 





Opredeljena je kot največja hitrost gibanja, ki je posledica delovanja lastnih mišic (Ušaj, 
2003). 
 
Je 90% - 95% prirojena. Teh 5% se da izboljšati predvsem do 7. oz. 9. leta starosti (Pocrnjič, 
2017). 
 
Po mnenju stroke je potrebno z razvojem hitrosti in agilnosti začeti že zelo zgodaj, že v 
predšolskem obdobju, zaradi njune kompleksnosti in visoke genetske determiniranosti. 
Primarne koordinacijske pojavne oblike je smiselno razvijati v obdobju ''občutljive faze'', 
nekje od 6. do 12. leta oz. do začetka pubertete (v času stabilne rasti) (Škof, 2016d). 
 
Oblike hitrosti, pomembnih za nogometaše (Pocrnjič, 2017): 
- hitrost posamičnega giba, 
- hitrost frekvence, 
- hitrost motorične reakcije, 
- štartna hitrost, 
- hitrost lokomocije, 
- hitrost spreminjanja teka smeri, 





Vzdržljivost označuje sposobnost človeka, da lahko opravlja določeno dejavnost dlje časa, ne 
da bi zaradi utrujenosti moral to dejavnost prekinjati ali znižati njeno intenzivnost. 
Vzdržljivost je odpornost proti utrujenosti (Škof, 2016e). 
 
Spada k funkcionalnim sposobnostim, ki so odvisne od delovanja organskih sistemov 
(Pocrnjič, 2017): 
- dihalnega sistema, 
- srčnega in krvožilnega sistema, 
- biokemičnih procesov za tvorbo energije. 
 
Pocrnjič (2017) deli vzdržljivost na: 
a) Osnovna vzdržljivost: 
- sposobnost za dolgotrajno izvajanje zmerne intenzivnosti gibanj, značilnih za 
nogometno igro. 
b) Specialna vzdržljivost: 
- vezana je na energijske in gibalne zahteve nogometne tekme. 
c) Aerobna vzdržljivost: 
- izhaja iz aerobnega napora pri aktivnostih, kjer je utrip srca od 100 do 160 
utripov na minuto, 
- energija se tvori iz procesov, kjer se lahko še porablja kisik. 
d) Anaerobna vzdržljivost: 
- utrip srca je več kot 180 udarcev na minuto, 
- uporablja se energija, ki nastaja brez prisotnosti kisika. 
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e) Aerobno-anaerobna vzdržljivost: 
- lahko rečemo tudi specialna vzdržljivost, 
- utrip srca je med 160 in 180 utripov na minuto. 
 
Razvoj aerobne vzdržljivosti 
 
V obdobju poznega otroštva je relativna aerobna vzdržljivost dobro razvita zaradi ugodnih 
perifernih aerobnih mehanizmov. Zaradi tega so sposobni premagovati dolgotrajnejše zmerno 
intenzivne prekinjajoče napore. Velja pa opozorilo, da zelo dolgotrajne aerobne obremenitve 
za otroke tako s psihološkega kot razvojno-biološkega vidika niso primerne, zaradi 
izčrpavanja za rast potrebnih mineralov (kalcij in fosfat) in hranil (Škof, 2016b). 
Pubertetno obdobje je najbolj ugodno za razvoj centralnih aerobnih mehanizmov. Pri fantih 
narašča vsaj do 18. leta. Ti v puberteti močno izboljšajo rezultate v testih vzdržljivosti, 
hitrosti, moči (Škof, 2016b).  
 
Razvoj anaerobne vzdržljivosti (anaerobna kapaciteta in moč, vzdržljivost v moči in 
hitrosti)  
 
V obdobju pubertete se poveča količina hormonov, pomembnih za ustrezne reakcije srca in 
ožilja ter metaboličnih zahtev na različne stresne situacije. Na podlagi tega lahko sklenemo, 
da je polni razvoj anaerobnih funkcij možen šele v pozni puberteti.  
Kljub temu imajo lahko pretirane obremenitve (dvigovanje pretežkih bremen – zlasti ob 
nepravilni tehniki) v pubertetnem obdobju zaradi nedokončane osifikacije epifiznih delov 




1.3. NEKATERI PSIHOLOŠKI DEJAVNIKI V ŠPORTU 
 
 
Brez dvoma bi lahko napisali, da je igralno mesto vratarja v nogometu tudi psihološko najbolj 
obremenjujoče, zahtevno in odgovorno. Iz tega razloga bomo predstavili tudi nekaj vsebin o 
psiholoških dejavnikih in psihološki pripravi, ki jih je za kakovostno in učinkovito delo z 





Tušak (2006) izpostavlja vpliv stresa na športnika in njegovo sposobnost spoprijemanja z 
njim. Pomembna je interakcija med posameznikom in stresorjem (stresni dejavnik iz okolja). 
Stres kot negativno reakcijo bomo zaznali, če bomo imeli občutek, da se ne znamo spoprijeti s 
stresorjem. Če se reakcije stresa pri posamezniku ne pojavijo, potem se zna s stresorjem dobro 
spoprijeti.  
 
Športniki in trenerji imajo veliko dela s predtekmovalnim stanjem in obvladovanjem le-tega. 
Ustreznost športnikovega vedenja je pomembna od njegove sposobnosti soočanja s stresom 
oz. zmanjšanja tekmovalne anksioznosti in drugih napetosti pred nastopom. Te lahko 





Slika 4. Znaki stresa (Tušak, 2006). 
 
Tovrstni znaki stresa vplivajo na variabilnost nastopa (vzponi in padci), splošnega poslabšanja 
nastopa ali popolne odpovedi športnika. K temu je potrebno pripisati še negativni vpliv 
športnikovih objektivnih strahov (pred poškodbo, pred neuspehom…) in nezmožnost 
koncentracije, ki je ključna za uspešnost. Ponavadi je nogometaš obremenjen še z rezultatom, 
zato ga je potrebno usmeriti na izvedbo nastopa (Tušak, 2006). 
 
 
1.3.2. Koncentracija (Tušak in Tušak, 2003) 
 
Koncentracijo razumemo kot osredotočenost na kak predmet, dogodek ali idejo. Zamislimo si 
jo lahko kot žaromet v naši glavi, katerega usmerjamo v tisto, kar nas zanima. Razlika med 
koncentracijo in pozornostjo je ta, da je pozornost širši pojem, koncentracija pa intenziteta 
osredotočenosti te pozornosti. 
Koncentracijo je potrebno kot ostale veščine trenirati in izboljšati preko določenih aktivnosti 
in vaj. Trening koncentracije največkrat poteka mentalno preko uporabe tehnik predstavljanja. 
Kot ostali treningi zahteva vsakodnevno vajo, potrpežljivost in veliko napora. 
Tehnike za izboljšanje koncentracije so: 
- učenje izmenjave relaksacije in koncentracije, 
- učenje tehnik vizualizacije (pomen in različni nameni uporabe, disocirana 
in asocirana), 
- učenje senzorizacije (kot oblika poglobljene in razširjene vizualizacije), 
- uporaba tehnike odstranjevanja negativnih občutkov, strahu in drugih 
negativnih stanj – sistematična desenzitizacija, 





Motivacija v najširšem smislu predstavlja usmerjeno, dinamično komponento vedenja. 




Kadar govorimo o motivaciji velikokrat omenjamo notranjo in zunanjo motivacijo. Deci in 
Ryan (1985 v Tušak, 2006) opredeljujeta intrinzično (notranjo) motivacijo kot delati nekaj 
zaradi aktivnosti same in za zadovoljstvo, ki izhaja iz opravljanja te dejavnosti. Ekstrinzična 
(zunanja) motivacija pa se nanaša na množico razlogov, ki so izven nogometaša (nagrade, 
socialni status, popularnost, dokazovanje drugim).  
 
Notranjo motivacijo znižujejo nagrade, skrajni roki (časovni pritisk) za doseganje cilja, 
grožnje, nadzor nad ojačanjem (nagrado), faktor zmagovanja za vsako ceno ter pretiravanje v 
zahtevah in neprestano nezadovoljstvo staršev ali trenerja, saj se lahko športnik sprašuje, 
zakaj bi se sploh trudil, če tako ali tako ni dober (Tušak, 2006). 
 
Nasprotno pa so za notranjo motivacijo značilni opažena svoboda, odvisnost od sebe, 
kompetentnost in obvladovanje ter soočanje s spretnostmi in izzivi. Pri otrocih je potrebno 
vzpodbujati občutek, da je dober in sposoben, tudi kadar se uči nove stvari, dela napake ali 
izgubi na tekmovanjih (Tušak, 2006). 
 
Za to, da bo prevladovala notranja motivacija, so potrebni vsaj naslednji dejavniki, ki jih je 
treba posebno vzpodbujati: 
- individualna odgovornost (Bartis, Szymanski in Harris, 1988 v Tušak, 2006), 
- težavnost naloge (Jackson in Williams, 1985 v Tušak, 2006), 
- nujnost in neobhodnost naloge oz. sodelovanja v skupini (Weldon in Mustari, 1988 
v Tušak, 2006), 
- privlačnost naloge (Zaccaro, 1984 v Tušak, 2006), 
- velikost skupine (Wildmeyer, Brawley in Carron, 1990 v Tušak, 2006). 
 
Predvsem oblikovanju individualne odgovornosti za lasten nastop in udeležbe v programih je 





Tušak (2006) samozavest opredeljuje kot prepričanost o lastnih sposobnostih, znanju in moči. 
Predstavlja realno ocenjevanje in pričakovanje lastnih sposobnosti za uspeh v določeni 
situaciji. Raziskave so pokazale, da se vrhunski športniki od malo manj vrhunskih ločijo po 
stopnji samozavesti, pri pripravljenosti in znanju pa ni razlik. 
Kot vemo so lahko športniki preveč ali premalo samozavestni. Kdaj pa so optimalno 
samozavestni, torej ravno prav? 
 
Optimalno samozavesten nogometaš pozna in razume sebe ter svoje znanje ustrezno vrednoti. 
Svojega znanja ne poveličuje. Ne boji se lastnih napak in jih je sposoben popravljati. Zaveda 
se svoje zgornje meje lastnih sposobnosti, zato si zna postaviti ustrezne, ne previsoke cilje. 
Razmišlja na drugačen način kot manj samozavesten športnik. Uporablja predstave, ki se 
nanašajo na dobro obvladovanje spretnosti in jih lažje prikliče. Ima tudi boljšo kinestetično in 
vizualno sposobnost imaginacije kot manj samozavestni športniki. 
Za preveč samozavestnega nogometaša je značilno, da se precenjuje in svoje sposobnosti 
ocenjuje previsoko, saj jih ne pozna dovolj dobro in je premalo samokritičen. Ne vidi svojih 
napak in ne sprejema odgovornosti zanje. Za neuspeh najde obrambo in izgovore. Nekateri 




Premalo samozavesten nogometaš je ujetnik lastnih negativnih misli. Sebe ima za poraženca, 
dvomi vase in misli da mu na nastopu ne bo uspelo, kar se na koncu tudi zgodi. Prepričan je 
da je vseeno, koliko trenira in da količina vloženega truda ni pomembna, saj mu na koncu 
nebo uspelo in bo neuspešen. Svoje dvome lahko prenese tudi na druge. 
 
Tušak (2006) navaja naslednje ukrepe in rešitve, ki jih moramo upoštevati pri vzgoji: 
- trdo delo in potrpežljivost, 
- realno postavljanje ciljev, 
- postopno večanje ciljev in frustracij, 
- vzgojni pristop, ki temelji na realnih pohvalah, podpori in pozitivnih izkušnjah, 
- toleriranje spodrsljajev in napak, 
- vcepljenje pozitivne, zmagovalne miselnosti, 
- oblikovanje dobre tekmovalne klime v ekipi. 
 
Na razvoj optimalne samozavesti pa lahko vplivamo (Tušak, 2006): 
- z dvigom telesne pripravljenosti nogometaša, saj se tako počuti močnejšega in 
boljšega, 
- z učenjem nogometaša, da pozitivno razmišlja, 
- s pogovorom o nogometaševih dobrih lastnostih v športu, njegovi osebnosti in s 
pomočjo ob sprejemanju samega sebe z vsemi prednostmi in pomanjkljivostmi, 
- s spoznanjem, da ni najpomembneje zmagovati ali izgubiti, ampak da je pomembno 
svoje napake popravljati ter postati boljši. 
 
 
1.3.5.  Načrtovanje psihične priprave 
 
Načrtovanje psihične priprave zahteva predhodno analizo športnikovega vedenja. Pozorni 
moramo biti predvsem na ustreznost aktivacije (ne premočna in ne prešibka) in nivo 
samozaupanja pred tekmo.  
Neoptimalna raven aktivacije predstavlja eno največjih težav. Kako zvišati prenizko 
aktivacijo oz. znižati previsoko? 
• Previsoka aktivacija in vzburjenje: katerakoli oblika sproščanja poveča pretok krvi, 
s čimer se zagotovi kisik mišicam, zniža mišični tonus, umiri dihanje in delovanje 
srca, ima pozitiven vpliv na počutje in predvsem zmanjša prisotnost negativnih 
misli. 
• Prenizka aktivacija: aktivnost, ki zviša delovanje srca, pospeši dihanje in je hkrati 
eksplozivna, a nenaporna (npr. šprinti, poskoki) in pa malo razmisleka o nastopu 
(npr. vizualizacija, pogovor o nastopu, premislek o strategiji) (Tušak, 2006). 
 
Ena izmed največjih težav je predtekmovalna anksioznost, kjer si pomagamo z 
relaksacijskimi tehnikami. Tušak (2006) izpostavlja sledeče: 
- avtogeni trening, 
- sprostitev z uporabo prispodob oz. virtualizacije, 
- hipnoza, 
- dihalne tehnike, 
- tehnika progresivne sprostitve, 
- bio-feedback metoda sproščanja, 




Rus (1998) opisuje organizacijo treninga v tekmovalnih okoliščinah kot eno od metod za 
pripravo vratarja na tekmo. Večkrat kot se bo znašel v kritični situaciji na treningu, večkrat jo 
bo poskušal tudi rešiti na treningu, s čimer bo doživljal manj presenečenj na tekmi. 
 
Kot uspešno metodo reševanja situacij napetosti navaja tudi razgovor, kjer damo vratarju 
možnost, da izpove svoje poglede na določeno situacijo. Pogovor med trenerjem in vratarjem 
je potreben zato, da vratar dobi občutek, da ga trener ceni, spoštuje ter da razume situacije v 
katerih se vratar znajde na tekmi. To pomaga trenerju, da organizira vadbo tako, da bo 
poskušal odpravljati napake pri vratarju (Rus, 1998).  
 
Tušak in Tušak (2003) opozarjata, da poleg omenjenih metod sproščanja ne smemo pozabiti 
na vsakodnevne aktivnosti, ki imajo same po sebi sprostilni značaj, npr. sprehodi ali tek, 
tuširanje v vroči vodi, lahko tudi samo zabava v prijetni družbi itd.  
 
 




1.4.1. Sodobni model nogometnega vratarja 
 
Prevladuje mnenje, da je za dobrega vratarja potrebna višina preko 185 cm, kar pa ni ključno, 
saj se je pokazalo, da se reprezentančni vratarji odlikujejo z nadpovprečno višino, skladno 
atletsko postavo in malo količino mastnega tkiva (Zupan, 1991). 
 
Zupan (1991) trdi še, da je za mesto vratarja naprimernejši konstitucijski tip leptosomni 
hiperstenik, za katerega je značilno da: 
-  ima v primerjavi s trupom daljše noge, kar zagotavlja uspešnejše udarjanje 
žoge,  
- nima maščobnega tkiva, ki bi negativno vplivalo na izvajanje različnih 
motoričnih nalog, 
- prevladuje srednja telesna masa in ne tako robusten sistem medeničnega 
















Tabela 1  
Zahtevane sposobnosti in znanja vratarja v sodobnem nogometu (Bischops idr., 2006) 
PROFIL VRATARJA 
Osnovna tehnika Lovljenje, izbijanje, metanje na žogo, 
skakanje, izvajanje gol avta, prosti streli, 
nadzorovati žogo z nogo, preigravanje, igra 
v prostoru in izigravanje nasprotnika. 
Osnovna telesna pripravljenost Gibljivost, sposobnost hitre reakcije, 
koordinacija, hitrost, eksplozivna moč. 
Osnovna taktika Organizacija obrambe, pozicijska igra, 
nadzor v kazenskem prostoru, običajne 
situacije, dobiti dvoboje ena na ena. 
Duševne značilnosti - osnove Koncentracija, predanost, pogum, 
samozavest, ravnodušnost (mirnost), 
pripravljenost (pričakovanje), obvladovanje 
stresa. 
Kreativnost v igri - sposobnosti Sposobnost predvidevanja namer 
soigralcev in nasprotnikov, znati 
posredovati v igri v pravem trenutku in v 
pravi situaciji, presoditi smer gibanja 
igralca, sposobnost razvoja smisla za 
igralne situacije. 
 




1.4.2.  Analiza Manuela Neuerja kot primer sodobnega vratarja 
 
Analiza je povzeta po Buyse (2016) in je bila narejena na tekmi četrtfinala evropskega 
prvenstva 2016 med Italijo in Nemčijo. 
 
Tehnika : 
     - desničar, vendar odlično uporablja obe nogi za kratke in dolge podaje v napadu in fazi 
prehoda iz obrambe v napad (Slika 5), 
     - odlične sposobnosti zaustavljanja strelov v obrambi, 
     - popolne podaje z roko v fazi napada in prehoda iz obrambe v napad, 
     - dobra tehnika podajanja in obvladovanja žoge v napadu. 
 
 




     - napadalno se ponuja za podajo malo izven kazenskega prostora ali išče položaje v 
prostoru, kjer ima veliko možnosti za nadaljevanje igre brez pritiska (Slika 8), 
     - napadalno se želi ponujati kot prosti igralec svojim soigralcem, kar dela inteligentno in 
gradi igro kot najgloblji igralec (Slika 6), 
     - napadalno išče hitre in pravilne rešitve ter ustvarja ritem (Slika 7), 
     - obrambno sledi žogi, se premika kot obramba in ohranja razdaljo z branilci (Slika 9), 









Slika 8. Ponujanje soigralcem v prostoru, kjer ima veliko možnosti za nadaljevanje igre  
brez pritiska (Buyse, 2016). 
Slika 7. Ponujanje za žogo v kazenskem prostoru in hiter prenos igre na drugo stran (Buyse, 2016). 
Slika 6. Ponujanje soigralcem izven kazenskega prostora in gradnja igre kot 






     - organizira ekipo v vseh fazah igre (Slika 10), 
     - med igranjem je potrpežljiv, vodi in spodbuja svoje soigralce, 
     - izžareva samozavest in jo prenaša na ekipo (Slika 11), 
     - odličen odnos. 
 
 
Slika 10. Organiziranje in postavljanje ekipe  




Slika 11. Svojo samozavest prenaša na ekipo  
(Pridobljeno 18.3.2018 iz https://www.walesonline.co.uk/sport/football/football-news/bayern-
munich-star-manuel-neuer-12497550). 
 
Telesne lastnosti in tehnično-taktična znanja: 
     - višina 193 cm in teža 92 kg, 
     - hitre in pravilne tehnično-taktične odločitve  pri prehodu iz obrambe v napad in napadu 
nasploh, 
     - v napadu se hitro giba z ene strani na drugo, 
Slika 9. Sledenje žogi, pomikanje z obrambo in ohranjanje razdalje z obrambnimi igralci (Buyse, 2016). 
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     - ima hitre reflekse in reakcije, 




1.5. METODIKA UČENJA  
 
Elsner, Verdenik, Elsner ml. in Pocrnjič (1996) pojem metodika označujejo kot pedagoške 
napotke in zakonitosti vodenja vzgojno-izobraževalnega dela. Sem sodi tudi poznavanje 
ukrepov za čim boljši končni uspeh tako v tehnično-taktičnem znanju kot tudi v vzgojnem 
pogledu. Vsebine metodike, ki jih dober trener mora poznati, so: 
  - osnovna učno-vzgojna načela, 
  - metode posredovanja snovi, 
  - učne metode, 
  - oblike dela, 
  - metodična lestvica pri poučevanju elementov tehnike in taktike. 
 
 
1.5.1. Osnovna učno-vzgojna načela 
 
To so določene smernice pri delu trenerja, ki mu med učno-vzgojnim procesom pomagajo k 
čim boljšemu uresničevanju nalog. Pomembnejša načela so (Elsner idr, 1996): 
 
a) Načelo vzgojnosti 
 
Zahteva od trenerja, da poleg učenja znanja in izboljšanja sposobnosti, skrbi tudi za vzgajanje, 
razvoj in oblikovanje osebnosti s pozitivnimi moralnimi vrednotami kot so pridnost, 
vztrajnost, odgovornost, spoštovanje drugih idr. 
To lahko doseže z vsebinami (vključitev drugih športnih panog, pogovor o drugih življenjskih 
temah), z načinom dela (poznavanje metod in oblik dela, nogometne elemente, druge športe) 
ter z lastno osebnostjo (zgled ostalim, ustvarjanje sproščenega, prijateljskega, delovnega 
ozračja). 
 
b) Načelo nazornosti ali zlato načelo 
 
Poudarja da naj učitelj vse, kar uči, tudi pokaže za boljše in celovito razumevanje nekega 
gibanja. Prikaže lahko sam, s pomočjo drugih, s slikami, videoposnetkom idr.  
 
c) Načelo primernosti 
 
Zahteva, da trener delo prilagodi telesnim in psihičnim sposobnostim otrok določene starostne 
skupine. Paziti mora, da naloge niso pretežke ali prelahke. 
 
d) Načelo mnogoterosti 
 
Zahteva široko izbiro vaj in nalog, saj bodo le tako mladi dobili široko osnovo. 
 




Trener mora z metodami, vajami in osebnim nastopom zagotoviti veselje in radost otrok pri 
delu, vendar mora še vedno paziti na odgovornost in disciplino. 
 
f) Načelo dinamičnosti 
 
g) Načelo dolgoročne naravnanosti vadbe 
 
Razlaga, da je potrebno na razvoj mladega nogometaša gledati dolgoročno. Potrebno je 
zagotoviti čim boljšo osnovo ter postopno povečevati napor in zahtevnost pri delu. Vadba naj 
ne bo takoj naravnana k tekmovanju. 
 
Tabela 2 
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Vadba mora biti organizirana tako, da bo dejavnih čim več otrok naenkrat. 
 
Ostala načela so še:  
 - od lažjega k težjemu, 
 - od bistvenega k manj bistvenemu, 





1.5.2. Metode posredovanja snovi 
 
a) Metoda prikaza (demonstracije) 
 
Trener pokaže tisto, kar bo učil, otroci pa ga pri tem gledajo. Vajo pokaže najprej v celoti v 
naravnem tempu, ritmu. Prikaz mora biti zelo nazoren, lahko tudi pretiravamo, če želimo 
poudariti bistvene elemente. Prikaz je še boljši, če ga vmes dopolnimo s kratko razlago ali 
besedo. 
 
b) Metoda razlage 
 
Razlaga mora biti kratka in jedrnata. Z njo želimo osmisliti prikaz, tako da ga otroci 
razumejo. Običajno se veže na prikaz. 
 
c) Metoda pogovora (Kovač idr., 2004) 
 
Trener (učitelj) izmenjuje informacije z otroki ter jih spodbuja k razmišljanju in iskanju 
rešitve. Otroci morajo imeti predhodne izkušnje in znanja. 
 
 
1.5.3. Učne metode 
 
a) Sintetična metoda 
 
Učenje in vadba motoričnega gibanja (elementa) v celoti. Vedno začnemo s to metodo, da 
otroci dobijo celostno predstavo o gibanju. 
 
b) Analitična metoda 
 
Učenje elementa po posameznih sestavnih delih. Uporabljamo jo predvsem za odpravljanje 
napak, pri zahtevnejših elementih ter pri učenju gibanja, kjer je nevarnost poškodbe. 
 
c) Kombinirana metoda 
 
Gre za uporabo sintetične in analitične metode. Je največkrat potrebna pri učenju in vadbi. 
Omenjeni metodi lahko posamezno kombiniramo tudi z metodo igre. 
 
d) Metoda igre 
 
Je vodilna metoda pri učenju in vadbi vsebin. Z igralnimi igrami, podobnimi nogometni igri 
izpopolnjujemo določeno nogometno gibanje. Ponavadi so poenostavljene in jim lahko 
spreminjamo pravila. 
 
e) Situacijska metoda 
 
Vadba in prilagajanje na tipične in atipične igralne situacije. Osnovni namen je taktična 
informiranost nogometaša. Trener s posredovanjem idej spodbuja nogometaše k rešitvam 




f) Tekmovalna metoda 
 




1.5.4. Oblike dela 
 
a) Skupna ali frontalna vadba 
 
Vsi igralci izvajajo enako vajo. 
 
b) Vadba v skupinah 
 
Igralci so razdeljeni v skupine, katere vsaka zase izvaja določeno nalogo. Oblikujemo lahko 
homogene  (po znanju in sposobnostih podobni igralci) in heterogene skupine. 
 
c) Posamična (individualna) vadba 
 
Trener dela z enim igralcem. Je nepogrešljiva pri delu z mladimi in se uporablja predvsem pri 
odpravljanju napak, pri izpopolnjevanju pomembnih nogometnih gibanj (udarec na vrata) ali 
pri izpopolnjevanju gibanj pomembnih za določeno igralno mesto (vratar, predložek). 
 
d) Vadba v kolonah 
 
Igralci stojijo v kolonah in en za drugim izvajajo določeno nalogo. Problem predstavlja 
manjše število ponovitev, kar delno odpravimo s tem, da ne delamo preštevilčnih kolon (ne 




Je oblika dela, kjer si naloge sledijo ena za drugo in so postavljene običajno v obliki kroga. 
Igralci izvajajo naloge eno za drugo. Organizirati moramo tako, da ne prihaja do prevelikih 
zastojev oz. oviranja. Lahko jih uporabljamo tudi v tekmovalne namene, kjer tekmuje med 
seboj več kolon ali skupin. Zahtevno za trenerja je, kako predstaviti naloge, da si jih igralci 
zapomnijo. Ena od možnosti je, da trener prikaže vse naloge eno za drugo, igralci pa nato 
takoj za njim ponovijo. 
 
f) Obhodna vadba 
 
Nekateri jo poimenujejo tudi krožna vadba ali delo po postajah. Vredno si je zapomniti da gre 
za organizacijo dela, pri kateri so igralci razporejeni ali posamezno ali v parih ali v majhnih 
skupinah in krožijo od naloge do naloge. Namen je čim več otrokom hkrati omogočiti vadbo 




1.5.5. Metodična lestvica pri poučevanju elementov tehnike 
 
Metodična lestvica je urejeno zaporedje postopkov, metod in vaj pri učenju določene gibalne 
naloge (Elsner idr., 1996): 
1. Imenovanje in demonstracija učnega elementa. 
2. Opis bistvenih sestavnih elementov. 
3. Izvedba tehničnega elementa v celoti v gibanju (1. stopnja vadbe). 
4. Demonstracija in opozorilo na bistvene napake. 
5. Izvajanje in vadba elementa po posameznih delih za odpravljanje napak ali za 
izpopolnjevanje elementa. 
6. Izvajanje in vadba udarca v cilj (2. stopnja vadbe – samo pri udarcih!). 
7. Izvajanje in vadba elementa v povezavi z drugimi vsebinami nogometne igre 
(3. stopnja vadbe). 




1.6. TEHNIKA NOGOMETNEGA VRATARJA  
 
Elsner idr. (1996) nogometno tehniko opredeljujejo kot najracionalnejšo izvedbo določenih 
gibanj v nogometni igri, ki omogočajo igralcem uspešno reševanje nalog v igri, vezanih na 
gibanja brez in z žogo. 
 
Na tehniko vratarja vplivajo morfološke značilnosti, motorične sposobnosti, kognitivne 
sposobnosti ter konativne lastnosti periodizacija trenažnega procesa ter družbeni dejavniki. 
Čim uspešnejši je vratar pri posameznem od naštetih dejavnikov, tem uspešnejši je pri 
končnem cilju, to je, da je uspešen v igri ter da se nauči tehnike branjenja, ki v končni fazi 
odločilno vpliva na uspeh v igri (Rus, 1998). 
 
Opis tehnike vratarja je povzet po Vovku (2009). 
 
Tehnika vratarja se deli na: 
    - tehniko gibanja brez žoge in 
    - tehniko gibanja z žogo. 
 
Tehnika gibanja brez žoge: 
• osnovni položaj, 
• gibanje vratarja (na golovi črti, izven golove črte), 
• postavljanje, iztekanje in zmanjševanje kota nasprotniku. 
 
Tehnika gibanja z žogo: 
• v fazi obrambe: 
▪ lovljenje nizkih, polvisokih, visokih žog, 
▪ poklapljanje žog ob tla z amortizacijo (polvisoke žoge), 
▪ boksanje žoge, 
▪ metanje na žogo z namenom lovljenja (z drsenjem po tleh, s povaljko, po 
zraku), 
▪ met na žogo z namenom izbijanja oziroma odbijanja, 
▪ izbijanje žoge z nogo, 
35 
 
▪ vstajanje z žogo ali brez nje. 
•  v fazi napada: 
▪ podajanje žoge v igro z roko, 
▪ podajanje žoge v igro z nogo. 
   
 




V osnovni položaj se vratar postavi, kadar je žoga v bližini vrat in je nevarnost, da pride do 




- vratar stoji v razkoraku, stopali sta postavljeni vzporedno v širini ramen, 
- težišče telesa je enakomerno porazdeljeno na sprednji del stopal, vratar stoji rahlo na 
prstih, 
- zgornji del trupa je rahlo nagnjen naprej, pogled je usmerjen v žogo, 
- sklepi spodnjih okončin so rahlo pokrčeni, 









Gibanje je odvisno od položaja žoge na igrišču in od faze igre. Če je žoga v bližini vratarjevih 
vrat, se premika s pomočjo križnega in prisunskega koraka. Med gibanjem ohranja osnovni 
položaj, ki mu omogoča optimalno posredovanje. Koraki morajo biti čim hitrejši, stopala pa 
čim več v kontaktu s tlemi. Vratar se mora gibati čim bolj tekoče, brez sunkovitih gibanj, ki 
so običajno posledica slabe koordinacije. Če se žoga giblje z leve strani igrišča na desno, 
njenemu gibanju sledi tudi vratar, ki s koraki riše polkrog od ene vratnice do druge. 
 
Kadar je žoga dlje od vrat, se vratar giblje s hojo in tekom naprej, nazaj in vstran. Giblje se 
izven linije svojega gola. Običajno so to eksplozivni šprinti, ki trajajo nekaj sekund. Do 
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- vadeči je v osnovnem položaju,  
- gibanje vstran začne z oddaljeno nogo, ki prestopi pred stopalo sprednje noge, katera 
priključi tako, da se postavimo nazaj v osnovni položaj, 
- pogled je usmerjen naprej proti žogi. 
 
 






- vadeči je v osnovnem položaju, 
- vadeči z eno nogo naredi izkorak vstran, drugo priključi tako, da se jo postavi približno v 
širino ramen, 
- pogled je usmerjen naprej proti žogi. 
 
 
Slika 14. Prisunski korak (Vovk, 2009). 
 
 
Postavljanje, iztekanje in zmanjševanje kota 
 
Med premikanjem žoge in gibanjem vratarja v polkrogu med vratnicama mora biti njegovo 
telo v odnosu na žogo v sredini gledano na obe vratnici. Večkrat pa mora vratar tudi zmanjšati 
37 
 
kot žogi, kar stori tako, da steče proti napadalcu in mu s svojim telesom zmanjša predvsem 
kot, kot tudi ostale možnosti za doseganje zadetka. 
 
Opis elementa: 
- vratar je postavljen na sredino med vratnicama glede na položaj žoge v prostoru (str. 56, 
slika 47), 
- iztekanje in postavljanje rok z dlanmi pod ravnijo kolen v A položaj (str. 59, slika 54), 
- postavitev pri udarcih iz kota je na zadnji tretjini gola, približno 1m pred golovo črto, 
diagonalna postavitev nog, tako da lahko opazuje izvajalca in igralce po prostoru (str. 57, 
slika 50), 
- postavitev pri udarcih iz prostega strela je slednja, da igralci v živem zidu pokrijejo prvo 
vratnico, sam pa se osredotoči na branjenje druge vratnice (str. 58, slika 51). 
 
 
1.6.2.  Tehnika gibanja z žogo 
 
Kadar prihaja vratar v kontakt z žogo, pride do izraza njegova sposobnost in naučenost 
tehnike branjenja vrat. Pri vratarju, ki dobro obvlada tehniko in ima koordinirane gibe, bodo 
prišle do izraza tudi ostale sposobnosti, predvsem hitrost v okretnosti, hitrost reakcije in 
eksplozivna moč. Tedaj je možnost napak minimalna, ker vratar ni oblikoval napačnih in 
slabih navad tehnike branjenja z žogo (Zupan, 1991 v Vovk, 2009). 
 
 
Tehnika vratarja v fazi obrambe 
 
LOVLJENJE ŽOG, KI LETIJO V VRATARJA 
 
Lovljenje žog velja za eno najpomembnejših tehničnih prvin, ki jo mora nogometni vratar 
obvladati. Za uspešno lovljenje žoge mora najprej zavzeti osnovni položaj. Pogled mora biti 
usmerjen v žogo. Roki sta v predročenju rahlo pokrčeni, dlani pa usmerjeni proti žogi. Palca 
in kazalca dlani obeh dlani tvorita trikotnik. Žogo ulovi z obema rokama naenkrat. Ob dotiku 
žoge dlani se začne faza amortizacije. Vratar skuša silo žoge ublažiti s krčenjem zgornjih 
okončin. S tem izniči silo žoge na vratarja. Ko žogo stabilizira v dlaneh, sledi faza pritegnitve 
žoge na prsi in objem z obema rokama. Šele v tem položaju je žoga na varnem pred zdrsom. 
 
 
Slika 15. Položaj dlani in prstov pri lovljenju žog   





Slika 16. Faza pritegnitve in objem žoge z rokama  
(Pridobljeno 4.11.2018 iz https://m.thepfa.com/coaching/coaching-tips/goalkeeping/a-
basic-introduction). 
 
Glede na višino leta žoge ločimo lovljenja nizkih žog, usmerjenih v predel od pasu navzdol, 
polvisokih žog, ki letijo v trup, ter visokih žog, ki letijo nad višino glave. 
 
LOVLJENJE ŽOG, KI LETIJO OD PASU NAVZDOL 
 
 Lovljenje nizkih žog z iztegnjenimi nogami 
 
Ker je ta način bolj naraven, najprej začnemo z njim učiti začetnike. 
 
Opis elementa: 
- osnovni položaj, 
- nogi sta stegnjeni ves čas gibanja, 
- spuščanje trupa v predklon, s stegnjenimi rokami proti stopalom, 
- odprti dlani čakata na dotik z žogo, 
- pritegovanje žoge na prsi in dvig trupa. 
 
 
Slika 17. Lovljenje nizke žoge z iztegnjenimi nogami (Vovk, 2009). 
 
 
Lovljenje nizkih žog s klekom 
 
Ta način je manj naraven, vendar nujno potreben, predvsem pri lovljenju žoge v težjih 
igralnih razmerah, npr. ob dežju, neravna površina pred vrati, ko s pokrčeno nogo še dodatno 






 - osnovni položaj, 
 - postavitev noge, proti kateri je usmerjena žoga, vstran, drugo pa usmerimo s  kolenom proti 
tlom, 
 - spuščanje trupa in stegnjenih rok proti stopalom, 
 - odprti dlani čakata na stik z žogo, 
 - pritegovanje žoge na prsi in dvig trupa ali padec na podlahti (met z drsenjem po tleh). 
 
 
Slika 18. Lovljenje nizke žoge s klekom (Goalkeeping, b.d.). 
 
 
LOVLJENJE ŽOG, KI LETIJO V TRUP 
 
Lovljenje žog, ki letijo v naročje 
 
Opis elementa: 
 - osnovni položaj, 
 - priročenje rok z dlanmi obrnjenimi navzgor in lovljenje žoge v naročje, 
 - objem žoge z rokami in tvorjenje oklepa, 
 - pogled usmerjen naprej. 
 
 
Slika 19. Lovljenje žoge, ki leti v naročje (Goalkeeping, b.d.). 
 
 
Lovljenje žog, ki letijo v višini prsi 
 
Opis elementa: 
 - osnovni položaj, 
 - iztegnitev rok proti žogi in tvorjenje trikotnika z dlanmi in prsti, 
 - lovljenje žoge in blaženje v sklepih zgornjih okončin, 
 - pritegnitev žoge na prsi in objem žoge z rokami, 




Slika 20. Lovljenje žoge v višini prsi (Goalkeeping, b.d.). 
 
 
Lovljenje visokih žog, ki letijo nad višino glave 
 
Opis elementa (Črnčec, 2008): 
 - pravilna ocena leta žoge in pravočasen odriv vratarja (tako, da ujame žogo v najvišji možni 
točki skoka), 
 - položaj rok – iztegnjeni roki nad glavo, dlani obrnjene proti žogi, prsti razširjeni, tvorjenje 
trikotnika s prsti, 
 - ujemanje žoge in amortizacija s pomočjo zapestja in ramenskega obroča, ki ju pomaknemo 
nazaj (pomembna moč rok in ramenskega obroča), 
 - priteg žoge na prsi tako, da z obračanjem dlani žogo spustimo preko podlahti v naročje, 
 - odriv je lahko sonožen (brez zaleta) ali enonožen (z zaletom), kjer mora biti stopalo odrivne 
noge in zamašna noga vedno v smeri odriva, 
 - zamašna noga je pokrčena v kolku in kolenu, s čimer se vratar zavaruje pred morebitnimi 
trki z igralci, 
 - pomemben je znak vratarja (''Moja'', ''Pusti''...), s katerim opozori soigralce, da bo ujel žogo.  
 
 
Slika 21. Lovljenje visoke žoge (Goalkeeping, b.d.). 
 
 
Poklapljanje žoge ob tla z amortizacijo (visoke žoge) 
 
Ta element vratar uporablja predvsem v oteženih pogojih, ko žoga drsi ali če presodi, da, 







 - stoja v osnovnem položaju, 
 - žogi, ki leti v višine brade, najprej ublaži njeno moč (amortizacija v sklepih zgornjih 
okončin) in nato s poklapljanjem pošlje žogo proti tlom, 
 - ko se žoga odbije nazaj gor, jo ujame in objame z rokami na prsih. 
 
 





Ta način vratar uporablja, kadar je žoga spolzka in ne nudi dobrega oprijema z rokavico. 
Izbijanje žoge lahko uporabi tudi takrat, kadar je v vratarjevem prostoru gneča in prihaja do 
kontakta z drugimi igralci, kar zmanjša zanesljivost lovljenja. Če je močno oviran, bo zelo 
težko uporabil obe roki, zato je bolje, da boksa z eno roko. 
 
Uspešnost boksanja žoge je odvisna od pravilne tehnike, ki se deli na zalet, postavljanje, 
odriv, boksanje in doskok (Zupan, 1991 v Vovk, 2009). 
 
Boksanje žoge z eno roko 
 
Opis elementa: 
 - osnovni položaj vratarja, 
 - tek proti žogi s križnim korakom, 
 - znak vratarja (»Jaz«, (»Moja«, »Pusti«...), s čimer opozori soigralce na posredovanje, 
 - zamašna noga in pest, ki boksa, sta postavljeni diagonalno, 
 - pest je čvrsta in usmerja žogo vstran, 
 - doskok na eno nogo. 
 
 





Boksanje žoge z obema rokama 
 
Kadar vratar ni oviran v polju, naj se odloči za ta način boksanja, ki je zanesljivejši, saj je 
ploskev, ki jo tvorita pesti, večja. 
 
Opis elementa: 
 - osnovni položaj vratarja, 
 - boksanje žoge s prsti stisnjene pesti, 
 - dodajanje potrebne energije žogi, da odleti daleč stran. Pravočasno mora začeti z mišično 
akcijo zgornjih okončin, ki so pred udarcem pokrčene, ob stiku žoge s pestmi pa se roki 
iztegneta ter vso energijo in silo preneseta na žogo. 
 
 
Slika 24. Boksanje žoge z dvema rokama (Goalkeeping, b.d.). 
 
 
METANJE NA ŽOGO (Z DRSENJEM PO TLEH, S POVALJKO, PO ZRAKU) 
 
To poglavje obravnava najbolj privlačne in hkrati najbolj zahtevne prvine vratarjeve tehnike. 
Zaradi nenaravnega gibanja, zahtevne sestavljenosti gibov, kondicijskih zahtev, strahu pred 
udarnino in bolečino ob stiku s tlemi in okroglo žogo so meti na žogo najtežji elementi pri 
učenju mladih vratarjev. 
 
Zaradi tega je potrebno pri začetnikih prilagoditi začetni položaj, tako da so na začetku čim 
bližje tlom. Začnejo lahko iz seda, kleka, počepa. S tem postanejo samozavestnejši in 
prepričani, da se pri metu ne morejo poškodovati. Ko so pri nizkih metih sproščeni, 
postopoma dvigujemo višino začetnega položaja in posledično meta na žogo do stoječega 
položaja (Mulqueen in Woitalla, 2011). 
 
Poznamo tri načine metov: 
 - met z drsenjem po tleh, 
 - met s povaljko, 
 - met po zraku: 
 - met čim bližje tlom na nizko žogo, 
            - met na polvisoko žogo, 
            - met na visoko žogo. 
 
 
Met z drsenjem po tleh 
 
Met je bil omenjen že pri lovljenju nizkih žog s klekom. Uporabljamo ga na mokrem in 




 - nogo, proti kateri je usmerjena žoga, postavimo malenkost vstran, 
 - drugo nogo usmerimo s kolenom proti tlom, 
 - pazimo, da med nogama ni prevelika luknja, 
 - roki usmerimo proti tlom, s palcema usmerjenima navzven, 
 - z dlanmi ujamemo žogo in jo pritegnemo na prsi, 
 - sledi met naprej-vstran, kjer sile, ki delujejo na telo, razbremenimo tako, da pademo na tla s 
čim večjo površino telesa. 
 
 
Slika 25. Met z drsenjem po tleh (Goalkeeping, b.d.). 
 
 
Met s povaljko 
 
Uporablja se pri lovljenju žog, usmerjenih stran od vratarja, vendar so še vedno dovolj blizu, 
da ni potrebnega veliko truda za izvedbo akcije. 
 
Opis elementa: 
 - osnovni položaj, 
 - sledi pripravljalni poskok, 
 - izpadni korak naprej-vstran pod kotom 45°, 
 - lovljenje žoge tako, da je dlan spodnje roke za žogo in tvori nepremičen zid, druga dlan pa 
pokrije žogo in naredi nad njo ''streho'', 
 - sledi padec, ki ga amortiziramo tako, da pride v stik s podlago najprej golen, nato stegno, 
kolk, trup in na koncu še zgornje okončine, 
 - sledi povaljka. Ko se roke dotaknejo tal, se začnejo dvigovati goleni in stegno. 
 
Takšen položaj telesa pomaga vratarju pri hitrejšem vstajanju, dodati mora le še sunek z 
rokama v smeri proti nogam. 
 
 






METI PO ZRAKU (MET NA NIZKO, POLVISOKO IN VISOKO ŽOGO) 
 
Tehnika meta po zraku se deli na več delov/faz. Ker so to težji elementi z vidika koordinacije 
in varnosti je pomembno, da vratar obvlada svoje telo pri metih ter tako posreduje uspešno in 
brez poškodb.  
Rus (1998) deli in opiše faze tako: 
1. osnovni položaj, 
2. pripravljalni poskok, 
3. odriv, 
4. let, 






Že prej omenjeni in opisani položaj omogoča vratarju pravočasno in učinkovito pripravo za 




To je kratki sonožni poskok v smeri naprej z namenom pridobitve začetne hitrosti in 
aktivacije mišic v nogah, ki so vključene v akcijo odriva. 
 
 





To je faza, od katere je odvisna uspešnost zaustavljanja žoge. Odriv mora biti hiter, v smeri 
naprej-vstran, pod kotom 45°. Odvisno od oddaljenosti žoge se odriv izvaja enonožno ali 
sonožno. Pri oddaljenih žogah ima vratar čas za pripravljalni poskok, postavljanje stopala 
poševno naprej-vstran in odriv z eno nogo. Kadar pa je napadalec z žogo blizu vratarja, ta 
nima časa za pripravljalni skok in enonožni odriv, zato v takih primerih pride v poštev 
sonožni odriv naprej-vstran. 
 
 





Pri tej fazi je pomembna dobro razvita orientacija v prostoru. Časovna usklajenost gibov, 
izvedenih v prejšnjih fazah, je ključna za pravilno posredovanje v fazi leta. Telo vratarja mora 
biti  v tem trenutku iztegnjeno, sproščeno in pripravljeno na posredovanje. 
 
 
Slika 29. Let (Goalkeeping, b.d.). 
 
 
Posredovanje (lovljenje, izbijanje) 
 
V kolikor smo zadostili zahtevam prejšnjih faz, lahko mirno posredujemo, ujamemo ali 
izbijemo žogo. Na tekmah ima vratar zelo malo časa za odločitev o pravilnem posredovanju, 
kar pomeni, da se mu lahko pripetijo napake. Pri treniranju težimo k temu, da čim več žog 
ulovi, kar pripomore k večji samozavesti na tekmi. 
 
 





Padanje mora biti čim bolj mehko, kar poskuša vratar doseči tako, da s posameznimi deli 
telesa ublaži moč padca. Pri padanju iz zraka z ujeto žogo se najprej dotakne tal z žogo, nato 
padec ublažijo po vrsti podlaht, komolec in rama, sledijo še kolčni sklep, stegnenica in golen. 
Blaženje padca je še uspešnejše, če se vratar v zraku obrne in gleda proti tlom ter ublaži 










Vstajanje je zelo pomembno, kadar vratar žogo kratko odbije ali mu uide iz rok. Prav tako je 
pomembno tudi, ko ujame žogo, saj z hitro reakcijo vpliva tudi na nadaljnji potek igre. V 
primeru, da se vratar v zraku obrne proti tlom, mu položaj po padcu omogoča, da s krčenjem 
ene noge in odrivom z rokami hitro preide v osnovni položaj. 
 
 
Slika 32. Vstajanje (Vovk, 2009). 
 
Met čim bližje tlom na nizko žogo 
 
Tovrstni met vratar uporabi, kadar gre žoga po tleh predaleč od njega, da bi jo ujel z metom s 
povaljko. Razlika med metoma je ta, da se pri tem metu vratar odrine in leti nad tlemi. 
 
Opis elementa: 
- osnovni položaj vratarja, 
- sledi pripravljalni poskok, 
- odriv z izpadnim korakom naprej-vstran pod kotom 45° čim nižje tlom, 
- lovljenje žoge z iztegnjenimi rokami proti žogi, 
- položaj dlani v obliki črke A, 
- dotik tal najprej z zgornjim delom telesa ter na koncu z nogami. 
 
 




Met na polvisoko žogo 
 
Tovrstni met vratar uporabi, kadar je žoga oddaljena od njega in leti nad tlemi. Podobno je 
metu na nizko žogo, le da žoga leti višje. 
 
Opis elementa: 
 - osnovni položaj vratarja, 
 - sledi pripravljalni poskok, 
 - odriv z izpadnim korakom naprej-vstran pod kotom 45°, 
 - lovljenje žoge z iztegnjenimi rokami proti žogi, 
 - položaj dlani v obliki črke A, 
 - sledi padec z amortizacijo preko goleni, stegna, kolka, trupa in na koncu preko zgornjih 
okončin, 
 - sledi povaljka. Ko se roke dotaknejo tal, se začnejo dvigovati goleni in stegno. 
 
 
Slika 34. Met na polvisoko žogo (Vovk, 2009). 
 
Met na visoko žogo 
 
Pri tem elementu se pri nekaterih otrocih lahko pojavi strah, zato je priporočljivo, da 




 - osnovni položaj vratarja, 
 - sledi pripravljalni poskok, 
 - odriv z izpadnim korakom naprej-vstran pod kotom 45°, 
 - let, kjer so trup in okončine iztegnjene v smeri proti žogi, 
 - lovljenje žoge z iztegnjenimi rokami proti žogi, 
 - položaj dlani v obliki črke A, 
 - priprava na padec z zasukom prsi za 90° v smeri proti tlem, 





Slika 35. Met na visoko žogo (Goalkeeping, b.d.). 
 
 
MET NA ŽOGO Z NAMENOM IZBIJANJA OZIROMA ODBIJANJA 
 
Izbijanje vratar uporablja, kadar nima možnosti za zanesljivo lovljenje (Črnčec, 2008).  
 
Razlogi so sledeči: 
 - natančen udarec nasprotnika, tako da žoga leti k notranji strani vratnice, 
 - hitrost žoge, 
 - nezanesljiv oprijem žoge zaradi slabih vremenskih razmer itd. 
 
Vratar se mora za izbijanje odločiti hitro in se ne more uspešno pripraviti na lovljenje. Pri 
izbijanju s prsti ali dlanjo mora paziti, da žogo usmerja stran od gola, s čimer onemogoča, da 
bi žoga zopet prišla do napadalca. Poznamo več vrst izbijanja, odvisno od višine leta žoge, 
usmerjene proti vratom. Poznamo izbijanje nizkih, polvisokih in visokih žog. 
 
Met na žogo z namenom izbijanja nizke žoge 
 
Tehnika meta je enaka kot pri ostalih metih, le da tu izpustimo fazo letenja. Če je le mogoče, 
izbijamo z obema rokama, v nasprotnem primeru (pri zelo oddaljenih žogah) izbijamo z eno. 
Opis elementa: 
 - osnovni položaj vratarja, 
 - pripravljalni poskok, 
 - izpadni korak naprej-vstran pod kotom 45, 
 - sprememba smeri leta žoge z dotikom žoge z dvema oz. eno dlanjo, 
 - usmerjanje žoge proti stranskim črtam igrišča, 
 - padec in amortizacija preko goleni, stegna, kolka, trupa in na koncu še zgornjih okončin, 





Slika 36. Met z namenom izbijanja nizke žoge (Goalkeeping, b.d.). 
 
 
Met na žogo z namenom izbijanja polvisoke žoge 
 
Tehnično je element zelo podoben metanju (lovljenju) žoge v zraku, le da žogo izbije. 
Element se uporablja pri udarcih od blizu, kadar mora vratar refleksno reagirati. Žogo odbija z 
obema rokama, bolj oddaljene žoge pa z eno (Črnčec, 2008). 
 
Opis elementa: 
 - osnovni položaj in prehod v odriv s predhodnim pripravljalnim poskokom, 
 - odrivna noga je usmerjena pod kotom 45 glede na golovo črto, v smeri proti žogi, 
 - iztegovanje telesa proti žogi, 
 - vratar z dlanmi usmeri žogo proti stranski črti oz. v kot, 
 - padec z zasukom prsi proti tlem. 
 
 
Slika 37. Met z namenom izbijanja polvisoke žoge (Vovk, 2009). 
 
Met na žogo z namenom izbijanja visoke žoge 
 
Tehnično enak metu na visoko žogo, le da tu vratar izbija žogo z eno ali dvema rokama. 
 
Opis elementa: 
 - osnovni položaj in pripravljalni poskok, 
 - križni in izpadni korak ter odriv pod kotom 45 glede na golovo črto, v smeri proti žogi, 
 - faza leta v kateri je telo iztegnjeno v vseh sklepih in usmerjeno proti žogi, 
50 
 
 - posredovanje, kjer z dlanjo žogo usmerimo čez vratnico ali v kot. Z izbijanjem z višjo roko 
vratar pridobi na višini delovanja ter lahko doseže tudi bolj oddaljene žoge, 
 - priprava na padec z zasukom prsi za 90 v smeri proti tlem, 
 - blaženje padca najprej z rokama, nato še s celim telesom, kar mu omogoča hitro vstajanje v 
primeru nadaljevanja akcije (Črnčec, 2008). 
 
 
Slika 38. Met z namenom izbijanja visoke žoge (Goalkeeping, b.d.). 
 
 
Slika 39. Meja določanja uporabe nasprotne roke (Goalkeeping, b.d.). 
 
 
IZBIJANJE ŽOGE Z NOGO 
 
Uporablja se pri zelo hitrih žogah, usmerjenih po tleh blizu vratarjevih nog. Zaradi bliskovite 
in refleksne obrambe ni možnosti, da bi žogo zaradi njene hitrosti obranil z nogama. Izbijanje 
lahko naredi na dva načina. Pri prvem žogo, usmerjeno vanj, brani z notranjim delom stopala, 
pri drugem pa se z drsečim štartom uleže na tla in z zgornjo iztegnjeno nogo zaustavi žogo. 
Spodaj je opisan prvi način. 
 
Opis elementa: 
 - osnovni položaj vratarja, 
 - ob strelu se uleže na tla in iztegne nogo, ki brani po tleh, druga je pokrčena, 
 - hkrati iztegne tudi roko, ki je na strani iztegnjene noge, kar mu dodatno pomaga pri 
obrambi ter z njo lovi ravnotežje, 
 - stopalo je pokrčeno, tako da je usmerjeno navzgor ter napeto in čvrsto, 
 - po posredovanju sledi čim hitrejše vstajanje in zavzemanje optimalnega položaja glede na 





Slika 40. Izbijanje žoge z nogo (Goalkeeping, b.d.). 
 
 
VSTAJANJE Z ŽOGO ALI BREZ 
 
Obvladanje te prvine je potrebno iz dveh razlogov. V obrambi je vratarjevo hitro vstajanje 
odločilno, saj s tem preprečuje možnost enostavnega doseganja zadetka, ki se mu lahko 
ponudi, npr. po branjeni žogi vratarja. S hitrim vstajanjem ter podajo enemu od svojih 
soigralcev pa lahko preseneti tudi nasprotno moštvo, ko še ni postavljeno. Tega elementa ne 
smemo zanemarjati pri vadbi ter moramo opozarjati vratarja nanj. Potrebno je tudi razvijati 
motorične sposobnosti (moč rok in ramenskega obroča, trupa, koordinacija gibanja, hitrost 
reakcije), ki so ključne za dobro izvedbo elementa. 
 
Vratar lahko vstaja brez žoge na dva načina: 
a) po padcu vratar leži na boku z dvignjeno zgornjo nogo, spodnja je pokrčena. Z zgornjo 
naredi sunek proti tlem in hkati z gibanjem trupa v smeri proti nogam brez opiranja na 
roke vstane. 
b) vratar pri metih na polvisokih ali visokih žogah, usmerjen z obrazom proti tlem, ublaži 
padec z rokama. Sledi silovit izteg obeh rok z oporo na travi, odriv nog in pristanek na 
stopalih. 
 
Vstajanje z žogo 
 
Opis elementa: 
 - po metu vstran pritegne vratar žogo k trebuhu in se z obema rokama opre nanjo, 
 - stopalo zgornje noge se nasloni na tla tik ob kolenu spodnje noge in pomaga pri dvigu. 
 
 








Tehnika vratarja v fazi napada 
 
Tu bo poudarek na tem, kako vratar začne napad, če je podaja izvedena z nogo ali roko.  
 
METANJE ŽOGE V IGRO Z ROKO 
 
Ta način se uporablja predvsem v mlajših selekcijah, ko začnemo z razvijanjem nogometne 
igre. Je ena od osnovnih zahtev, ki jo je potrebno upoštevati za hitrejši napredek otrok. S tem 
elementom se izognemo preskokom v igri in hkrati vplivamo na razvoj vseh, tako  
posameznikov kot ekipe. Met žoge lahko uporabimo za podaje na krajše ali daljše razdalje, 
vse do nasprotnikove polovice. 
 
Met žoge s kotaljenjem 
 
Uporablja se pri kratkih podajah soigralcem. Obvladovanje elementa pripomore k hitrejšemu 
prenosu žoge iz obrambe v napad. 
 
Opis elementa: 
 - vratar z žogo v rokah naredi izkorak naprej, s čimer zniža centralno težišče telesa, 
 - roko z žogo zaroči, prosto roko pa predroči in usmeri v mesto podaje žoge, 
 - sledi podaja z iztegnjeno roko do soigralca. Ko žoga zapusti dlan, mora biti roka usmerjena 
proti cilju oz. soigralcu, 
 - opozarjamo na kotaljenje žoge in ne odbijanje.  
 
 
Slika 42. Met žoge s kotaljenjem (Goalkeeping, b.d.). 
 
 
Met žoge iznad glave 
 
Uporablja se, kadar želimo podati žogo oddaljenemu soigralcu, na razdalji od 20 do 40 
metrov. Primerna je predvsem pri izvedbi protinapada.  
 
Opis elementa: 
 - križni in prisunski korak v smeri podane žoge, 
 - vratarjeva ramenska os je usmerjena v smeri gibanja žoge, 
 - roka z žogo prehaja v zaročenje, prosta roka pa je v predročenju usmerjena v cilj, 
 - met začne roka iz zaročenja skozi vzročenje v predročenje, kjer žogo dodatno še usmerjajo 





Slika 43. Met žoge iznad glave (Goalkeeping, b.d.). 
 
 
PODAJE ŽOGE V IGRO Z NOGO 
 
S tovrstnimi podajami vratar največkrat sodeluje s soigralci. Te so lahko kratke, s katerimi 
začenja fazo napada ali dolge, globoko na nasprotnikovo polovico, ki omogočajo napadalcem 
prehod pred vrata nasprotne ekipe. Obstaja več načinov podaje, opisani pa bodo le 
najpogostejši: 
a) podaja žoge z nogo z mesta, 
b) podaja žoge z nogo iz rok: 
- udarec iz zraka, 
- udarec iz zraka po kratkem odboju žoge od tal – polvolej.  
 
Podaja žoge z nogo z mesta 
  
Uporablja se pri izvajanju udarca iz petmetrskega prostora ter prostega strela v bližini 
vratarjevega prostora. Vratar žogo usmerja proti soigralcem, dobrim v skoku, saj jo ti lahko 




 - zalet igralca poševno glede na žogo, 
 - stojna noga je pri udarcu ob žogi, 
 - zamah udarne noge iz kolka in kolena. Noga je iztegnjena in napeta v kolenu in kolku, 
 - ob koncu udarca je stojna noga iztegnjena in na prstih, 
 - nagib telesa nazaj povzroči večjo krivuljo leta, ter s tem višji in daljši let žoge. 
 
 
Slika 44. Podaja žoge z nogo z mesta  









PODAJE ŽOGE Z NOGO IZ ROK 
 
Uporablja se med igro, ko vratar ujame žogo in začne fazo napada ali protinapada. 
Vratar lahko uporabi udarec iz zraka in udarec iz zraka po krakem odboju žoge od podlage 
(polvoleji, s tujko drop-kick). 
 
Udarec iz zraka 
 
Uporabljamo, kadar so nasprotnikovi igralci preblizu naših branilcev in jim ne moremo podati 
ter, ko je nasprotnikova obrambna linija blizu sredine igrišča in lahko vratar z ustreznim 
udarcem pošlje žogo čez obrambo in nudi možnost protinapada svojim napadalcem. 
 
Opis elementa: 
 - vratar drži žogo z nasprotno roko glede na udarno nogo, 
 - telo je postavljeno bočno na smer gibanja, 
 - udarno nogo zanoži in jo iztegne v trenutku, ko izpusti žogo iz rok, 
 - udarec se izvaja s čvrstim stopalom, 
 - dotik žoge je tik pod njenim središčem, kar običajno pomeni visoko krivuljo leta. 
 
 
Slika 45. Udarec iz zraka                                                                                                





Uporabljamo ga v enakih primerih kot udarec iz zraka. Ker je pri tem udarcu krivulja leta 
običajno nižja, je žoga zato hitreje na nasprotnikovi polovici. 
 
Opis elementa: 
 - telo vratarja je usmerjeno pravokotno na smer leta žoge, 
 - vratar izpusti žogo na tla tik ob stojno nogo, 
 - istočasno zanoži udarno nogo in jo iztegne v trenutku, ko se žoga odbije od tal, 
 - sledi zamah noge iz kolena, 
 - noga je v kolenu iztegnjena in napeta, 
 - stopalo je ob stiku z žogo čvrsto in usmerjeno naprej. 
 
 
Slika 46. Polvolej                                                                                                                 
(Pridobljeno 3.6.2018 iz https://www.youtube.com/watch?v=I39M2zeDSLw). 
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1.7.  TAKTIKA NOGOMETNEGA VRATARJA 
 
Elsner idr. (1996) taktiko opredeljujejo kot načrtni način igre, ki se prilagaja najrazličnejšim 
pogojem, s ciljem doseganja najboljših rezultatov. Pogoji: 
    - sposobnosti lastnih igralcev in moštva, 
    - sposobnosti nasprotnih igralcev in moštva, 
     - vrsta tekme, 
    - pomembnost in kraj igranja tekme, 
    - tekmovalni in vremenski pogoji idr. 
 
Zaradi vedno večje vključenosti in sodelovanja vratarja v igri mora ta poznati tudi osnovne 
taktične elemente nogometne igre, predvsem pa tiste, ki se nanašajo na njegovo igralno mesto. 
 
Opis taktike nogometnega vratarja je prav tako povzet po Vovku (2009). 
 
Taktika vratarja se glede na fazo igre deli na: 
     - taktiko vratarja v obrambi, 
     - taktiko vratarja v napadu. 
 
Taktika vratarja v obrambi: 
 - postavljanje na vratih, 
 - zmanjševanje kota, 
 - postavljanje obrambnih igralcev na igrišču. 
 
Taktika vratarja v napadu: 
 - podaje z nogo in roko, 
 - postavljanje glede na nasprotnika in soigralce. 
 
 
1.7.1. Taktika vratarja v obrambi 
 
POSTAVLJANJE NA VRATIH 
 
S pravilnim postavljanjem vratar nasprotniku otežuje enostavno doseganje zadetkov, saj s 
telesom zapre žogi skoraj vse poti v gol. Vratar se mora znati postavljati v naslednjih igralnih 
situacijah: 
 - žoge usmerjene naravnost v vratarja, 
 - udarci iz strani (predložki), 
 - udarci iz kota, 
 - udarci iz prostega strela, 
 - udarci iz enajstmetrovke, 
 - podane žoge v globino v smeri vratarja. 
 
Žoge usmerjene naravnost v vratarja 
 
S pravilnim postavljanjem med vratnicama in dobrim predvidevanjem vratar onemogoča žogi 





 - vratar stoji v osnovnem položaju na namišljeni črti na sredini med vratnicama, glede na 
postavitev žoge v prostoru; 
 - pri udarcih s strani se vratar postavlja bližje prvi vratnici in stoji na namišljeni črti tako, da 
lahko brani tudi udarec žoge na drugo vratnico. 
 
 
Slika 47. Postavljanje vratarja med vratnicami glede na položaj žoge (Goalkeeping, b.d.). 
 
 
Slika 48. Postavljanje vratarja pri udarcih s strani (Goalkeeping, b.d.). 
 
 
Udarci s strani (predložki) 
 
Opis elementa: 
 - postavitev približno na 2/3 gola, bližje oddaljeni vratnici, 
 - telo je obrnjeno diagonalno na golovo črto pod kotom 45, 
 - pogled je usmerjen hkrati v žogo in igralce, postavljene v vratarjevem prostoru. 
 
 




Udarci iz kota 
 
Tu se kaže vratarjevo tehnično in taktično znanje lovljenja visoke žoge. Sposoben mora biti 
oceniti krivuljo leta žoge, presoditi ali bo žogo lovil ali izbijal ter pri tem spremljati še ostale 
zunanje okoliščine (število igralcev v polju, nevarnost trka, vremenski pogoji…). Mora biti 
odločen in pogumen saj je možnost trkov velika. 
 
Opis elementa: 
 - postavitev na 2/3 gola, en meter pred golovo črto, 
 - postavitev glede na golovo črto je diagonalna, pod kotom 45. S tem lahko opazuje žogo in 
hkrati gibanje igralcev v petmetrskem prostoru, 
 - od vratarja se zahteva, da na prvo vratnico postavi manjšega igralca z nalogo izbijanja žog, 
ki letijo proti prvi vratnici. 
 
 
Slika 50. Postavitev pri udarcu iz kota  




Udarci iz prostega strela 
 
Ker je žoga hitrejša in natančnejša kot včasih, se mora vratar dobro pripraviti z izbiro 




 - vratar s postavitvijo živega zidu pokrije prvo, bližnjo vratnico, 
 - sam je osredotočen na branjenje žoge, ki leti na oddaljeno vratnico in žogo, ki preleti zid, 
 - postaviti se mora na sredino med oddaljenejšo vratnico in prvim igralcem v živem zidu, 
 - v živi zid postavljamo največje igralce in zahtevamo, da stojijo tesno skupaj in se ne 
premikajo med strelom, 
 -  zunanji igralec v živem zidu se mora postaviti tako, da je odmaknjen od namišljene črte 
med žogo in prvo vratnico za širino telesa proti stranski črti, 
 - glede na oddaljenost žoge od vrat je odvisno, koliko soigralcev je v zidu ter ali postavi 





Slika 51. Postavitev pri prostem strelu (Vovk, 2009). 
 
 
Udarec iz enajstmetrovke 
 
To je ena najtežje predvidljivih situacij za vratarja, ki jo vratar instiktivno obvlada ali pa se jo 
priuči. Z opazovanjem nasprotnika lahko predvidi smer strela, tako da opazuje gibanje in 
kretnje strelca. Izvedba vratarja mora biti zaradi hitrosti optimalna. 
 
Opis elementa: 
 - iz osnovnega položaja sledi silovit izpadni korak naprej in vstran ter met na žogo, 
 - vratar mora ves čas opazovati pot žoge in posredovati z iztegnjenimi rokami, 
 - dlani so v času stika z žogo čvrste, 




Slika 52. Posredovanje pri enajstmetrovki 




Žoge podane v globino v smeri vratarja 
 
Za tovrstne žoge mora vratar dobro oceniti smer in hitrost leta, ter oddaljenost žoge. Presoditi 
mora ali bo prišel do žoge pred nasprotnim napadalcem. Posreduje lahko na več načinov. 
Lahko enostavno ujame žogo pred nasprotnikom, če še stoji v vratarjevem prostoru. Lahko 
poda žogo s prvim dotikom svojemu soigralcu, če je na voljo. Lahko izbija žogo z udarcem, 
kjer mora paziti, da ne izbija nazaj v sredino igrišča, ampak na stran. Odvisno od lastnih 





 - postavljanje vratarja glede na položaj žoge v igrišču, položaj soigralcev in nasprotnikov v 
polju, 
 - pravilna ocena leta globinske žoge, 
 - iztek proti žogi, 
 - posredovanje (podaja z nogo, izbijanje žoge z nogo, glavo…), 
 - hitro postavljanje nazaj v vratarjev prostor. 
 
 
Slika 53. Iztek proti žogi (Goalkeeping, b.d.). 
 
 
Zmanjševanje kota v igri 1 na 1 
 
V tem primeru pride do izraza vratarjeva odločnost ter tudi tehnično in taktično znanje.  
 
Opis elementa: 
 - vratar je v znižanem osnovnem položaju (roki sta odročeni navzdol z dlanmi nižje od kolen 
– položaj črke A), 
 - postavitev na namišljeni črti, ki je na sredini vratnic, glede na položaj žoge, 
 - s koraki proti napadalcu zmanjšuje kot in s tem zmanjša možnost zadetka, 
 - ocena nasprotnikovega vodenja žoge. Slabši kontakt napadalca je znak, da se vratar iztegne 
proti žogi in jo z rokami skuša prestreči, 
 - vratar v trenutku udarca izvede gibanje z izkorakom naprej-vstran, pri čemer telo v 
iztegnjenem položaju preprečuje zadetek nasprotniku. 
 
 






Postavljanje obrambnih igralcev na igrišču 
 
Zaradi svojega igralnega mesta ima vratar najboljši pregled nad postavitvijo igralcev in igro. 
Zato je njegova naloga, da vedno postavlja in razporedi obrambne igralce glede na nevarnost 
(Zupan 1991, v Vovk, 2009). Velikokrat je vzrok prejetega zadetka slaba postavitev 




 - kontakt vratarja s soigralci mora biti glasen, 
 - postavljanje igralcev poleg nasprotnikov (individualno pokrivanje), 
 - postavljanje soigralcev tako, da varujejo hrbet drug drugemu, 
 - postavljanje nedovoljenega položaja (opozarjanje obrambnih igralcev, da stojijo v liniji), 
 - postavljanje igralcev ob prekinitvah (živi zid, igralec ob vratnici…). 
 
 
1.7.2. Taktika vratarja v napadu 
 
Zaradi vse večje vključenosti vratarja med igro ima lahko njegovo taktično znanje v fazi 
napada ali protinapada velik, včasih tudi odločilen vpliv na izid tekme. Taktiko delimo na
  - podaje z nogo in roko, 
  - postavljanje glede na nasprotnika in soigralce. 
 
Podaje z nogo in roko 
 
Z ustrezno podajo ustreznemu igralcu lahko vratar odločilno vpliva na razvoj tekme. Lahko 
poda neposredno napadalcu ali pa podajo soigralcu v obrambi. Predpogoj je obvladanje 
tehnike podaj z roko in nogo. 
 
Opis elementa: 
 - pravilna tehnična izvedba podaje z nogo ali roko, 
 - pravočasnost podaje soigralcu. 
 
Postavljanje glede na napadalce in soigralce 
 
Tako kot v obrambi je pomembna tudi postavitev vratarja, kadar ima njegovo moštvo žogo. S 
poznavanjem taktike in pravilnim postavljanjem lahko pomaga v napadalnih akcijah svojega 
moštva. Pomembne so predvsem podaje obrambnih igralcev nazaj vratarju, ki se mora odkriti 














 - kadar je žoga v obrambni polovici, vratar stoji med petmetrskim prostorom in 
enajstmetrovko, 
 - podaje nazaj vratarju morajo biti izvedene vstran, izven smeri gola, 
 - kadar je žoga v napadalni polovici, vratar stoji med črto šestnajstmetrskega prostora in 
krožnico na sredini igrišča glede na položaj žoge v polju. 
 
 
Slika 55. Postavljanje vratarja v napadu v kazenskem prostoru glede na položaj žoge v igrišču 
(Pridobljeno 6.4.2018 iz http://www.jbgoalkeeping.com/tactics.html). 
 
 
1.8. PREDMET IN PROBLEM 
 
Predmet magistrske naloge je vezan na metodiko učenja tehnike in taktike mladega 
nogometnega vratarja. Poleg tega sta obravnavani tudi psihološka in kondicijska priprava, ki 
sicer v tem obdobju še nista toliko v ospredju. K vadbi je potrebno pristopiti celovito in v 
kolikor se kakšen del oz. področje zanemari, ima to lahko negativni vpliv na celotni razvoj 
igralca (Zupan, 1991). 
 
Poleg tega kaj učiti je pomembno tudi kako učiti, zato je nujno, da trener pozna učno-vzgojna 
načela, metode posredovanja snovi ter učne metode in oblike dela. S tem je učinek vadbe 
največji in najbolj ekonomičen. 
 
Problem magistrskega dela je vezan na metodiko in vsebino učenja ter na osnove psihološke 
in kondicijske priprave vratarja v različnih starostnih kategorijah.  
Zanima nas, kdaj, kako in katere elemente tehnike in taktike nogometnega vratarja začnemo 
učiti najprej, kdaj je primerno začeti usmerjati vratarja v specializacijo in posebne vratarjeve 
treninge, ter kako nadgrajevati in izpopolnjevati znanje ter učiti zahtevnejše elemente z bolj 
intenzivno in kompleksno vadbo vratarjev.  
Prav tako želimo predstaviti in opredeliti psihološke dejavnike, ki so pomembni za 












Glavni cilji v magistrskem delu so: 
- predstavitev sodobnih smernic pri metodiki učenja tehnike in taktike mladih vratarjev, 
- Izdelati program učenja z opisom vsebin obravnavanih pri starostnih kategorijah od 
U6 do U10, od U10 do U12 in od U12 do U14, 
- prikaz postopnosti vadbe z vajami in nalogami od vpeljevanja elementov branjenja 
vratarja pri najmlajših selekcijah preko vadbe osnovnih elementov pri vratarjih 
začetnikih do bolj kompleksnega in zahtevnega programa vadbe vratarjev na začetku 
mladostništva, 
- predstavitev in opis osnov psihološke in kondicijske priprave, ki v obdobjih otroštva in 
zgodnjega mladostništva še nista toliko v ospredju, 




2. METODE DELA 
 
Ker je delo monografskega tipa, smo večino informacij črpali iz domače in tuje strokovne 
literature.  
Preučili smo učbenike, strokovne revije in knjige, diplomske naloge in ostalo knjižno gradivo 
s tovrstno tematiko. Prav tako smo si pomagali s spletnimi viri, različnimi posnetki na spletu 
ter tudi z lastnimi izkušnjami, ki smo jih pridobili kot nogometni vratar v mladosti. Za risanje 








3.1. SMERNICE ZA DELO Z MLADIMI VRATARJI 
 
Mnogi avtorji (Bischops idr., 2006; Goalkeeping, b.d.; Vasič, 2015) razvoj in delo z mladimi 
vratarji v glavnem delijo na sledeče starostne stopnje: 
- od 6 – 10 let, 
- od 10 – 12 let, 
- od 12 – 14,15 let, 
- od 15 – 18 let, 
- 18+ let. 
 
Osredotočili in predstavili bomo prve tri stopnje. 
 
 
3.1.1. Obdobje od 6-10 let 
 
V tej starostni skupini bi se morali igralci redno menjavati na mestu vratarja. Vsak igralec bi 
tako moral pridobiti izkušnje kot vratar, bodoči vratarji pa bodo tako lažje razumeli igro 
(Mulqueen in Woitalla, 2011; Bischops idr, 2006).  
 
Vsak igralec se uči osnovnih vratarjevih tehnik: lovljenja, metanja, izbijanja žoge z nogo in 
roko. Tako že na začetku spoznajo izzive, s katerimi se sooča vratar (Bischops idr., 2006). 
 
Nekateri strokovnjaki opozarjajo na nevarnost predolgega igranja igralca na mestu vratarja, 
saj s tem ni dovolj v stiku z žogo in se tako ne more ustrezno tehnično razviti (Mulqueen in 
Woitalla, 2011), prav tako pa ne more razviti sposobnost odločanja in razumevanja igre na 
najvišjem nivoju (Glynn, 2010).  
 
Marsikdo se verjetno sprašuje kako sploh začeti trenirati vratarje začetnike? Goalkeeping 
(b.d.) predstavlja sistem, kjer je vadba začetnikov razdeljena na tri glavne stopnje: 
 
1. Stopnja: obvladovanje žoge in lovljenje visokih žog na mestu v sledečem 
zaporedju:  
- žoga v višini glave,  
- polvisoka žoga v višini trupa, 
- lovljenje nizke žoge s pokrčenimi nogami, 
- lovljenje visoke žoge nad glavo. 
2. Stopnja: meti na žogo, 
3. Stopnja: izboljšanje teh elementov z bolj zahtevnimi vajami (v povezavi s           
koordinacijo in hitrostjo gibanja). 
 
Pri prvi in drugi stopnji sočasno razvija igro z nogo pri treningu z ekipo. Pri specifičnem 
treningu spoznava različne načine podaje (volej, polvolej, podaje s tal, vsi meti z roko). Pri 




Glavne značilnosti in vsebine vadbe vratarjev: 
- Telesna priprava (Podeyn, 2010): 
▪ igralno usmerjena, 
▪ ravnotežje, 
▪ koordinacija. 
- Tehnična priprava (Podeyn, 2010): 
▪ osnovni položaj, 
▪ osnovne tehnike lovljenja – žoge mečemo, lovljenje v vseh višinah, 
majhen gol, 
▪ podajanje: nadzor in kratke podaje, 
▪ met žoge s kotaljenjem soigralcu, 
▪ udarjanje žoge iz rok, udarec iz zraka. 
- Taktična priprava (Podeyn, 2010): 
▪ menjava mest – vsak igralec igra na vseh igralnih mestih. 
- Kondicijska priprava (Podeyn, 2010): 
▪ ogrevanje, ohlajanje, 
▪ spoznavanje osnovnega raztezanja, 
▪ velikost žoge: 3. 
- Psihična priprava (Goalkeeping, b.d.): 
▪ v tej starostni skupini želijo otroci vedno zmagati in končati prvi, 
▪ naučiti se sprejeti poraz, 
▪ spoštovati trenerja, soigralce, nasprotnika in sodnika, 
▪ predstavitev posebnosti vratarjevega mesta in odgovornosti (ne smemo 
pozabiti, da rezultat ni pomemben pri tej starosti). 
 
Pri tej starostni skupini mora biti velik poudarek na razvoju koordinacije, saj dobro 
koordinirani igralci kasneje lažje in hitreje osvojijo nova gibanja (Bischops idr., 2006). 
 
Podeyn (2010) loči med telesno in kondicijsko pripravo, kar je v nasprotju z našo 
sistematičnostjo in terminologijo, saj uporabljamo enoten izraz ''kondicijska priprava''. 
  
 
3.1.2. Obdobje od 10 – 12 let 
 
V tem obdobju običajno igralci izrazijo željo, da bi postali vratarji. To je najbolj ugodno 
obdobje za učenje. Počasi se vadba usmerja proti specializaciji. Večinoma so treningi ekipni, 
občasno se izvaja specialen trening vratarjev (Bischops idr., 2006). 
 
Značilnosti in vsebine vadbe: 
- Telesna priprava (Podeyn, 2010): 




- Tehnična priprava (Podeyn, 2010): 
▪ osnovni položaj, 
▪ osnovne tehnike lovljenja – žogo mečemo/udarjamo v vseh višinah, 
▪ postavitev v igri – daljši, krajši kot, majhni goli, 
▪ osnovne tehnike metov vratarja, glavna načela, 
66 
 
▪ soočanje z letečimi žogami – žoge mečemo, 
▪ podaje – kontrola in kratke podaje z obema nogama, 
▪ met s kotaljenjem/met iznad glave soigralcem, 
▪ udarjanje iz rok, udarec iz zraka, 
▪ načela igre 1 na 1. 
- Taktična priprava (Podeyn, 2010): 
▪ vloga vratarja – osnovna tehnična načela, 
▪ pogovor. 
- Kondicijska priprava (Podeyn, 2010): 
▪ ogrevanje/ohlajanje, 
▪ pomembnost raztezanja, 
▪ gibljivost in gibčnost, 
▪ velikost žoge: 4. 
- Psihična priprava (Goalkeeping, b.d.): 
▪ poslušanje trenerja in lastno odločanje, 
▪ pridobiti spoštovanje sovrstnikov, 
▪ razumeti, prepoznati in osvojiti čustvene prijeme, 
▪ sprejeti kritiko in komentarje (začetek pubertete). 
 
 
3.1.3. Obdobje od 12 – 14 let 
 
Pri tej starosti so treningi raznoliki. Zelo ugoden čas za piljenje tehnike do popolnosti in za 
izboljšanje telesne pripravljenosti, utrjevanje tehnike na visoki motorični stopnji in 
obvladovanje koordinacije. Z razvojem moči in hitrosti lahko naučene tehnične elemente 
vadimo v tekmovalnih okoliščinah ter z vajami z aktivnim nasprotnikom. Treningi so 
večinoma z ekipo, specialni trening vratarjev pa postane bolj pomemben in je namenjen 
utrjevanju in ponotranjenju naučenih tehnik, katere učimo bolj dinamično (Bischops idr., 
2006). 
 
Z nastopom prve faze pubertete (od 12.-14.,15. leta) in hitrejšo rastjo se razmerje med trupom 
in dolžino nog spremeni, kar privede do nekoordiniranega gibanja. Zaradi tega je učenje 
novih gibanj oteženo in zato ni pretirano priporočljivo. Doživete spremembe, ki se pojavijo z 
rastjo, je potrebno uravnotežiti z drugačnim načinom vadbe (Bischops idr., 2006).  
 
Značilnosti in vsebine vadbe vratarjev (Podeyn, 2010): 
- Telesna priprava: 
▪ višina/teža – meritve v januarju, aprilu, juliju in oktobru, 
▪ delo nog: ravnotežje/koordinacija/ritem/tempo, vse smeri, 
▪ hitrost – 15 metrov najvišja hitrost. 
- Tehnična priprava: 
▪ postavitev v osnovni položaj/glavne tehnike lovljenja, vse višine, 
▪ ustavljanje strelov, odločanje, tehnike lovljenja/odbijanja, 
▪ zmanjševanje kota – krajši, daljši kot, veliki gol, 
▪ tehnike metanja na žogo – obramba s padanjem, obramba s korakom 
vstran, moč in obramba, 
▪ osnovne vaje za izboljšanje reakcije, 
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▪ soočanje s predložki, lob, brez pritiska (neoviran predložek), 
lovljenje/boksanje, 
▪ podajanje, 
▪ soočanje s podajo nazaj, 
▪ pomembnost pomoči/odkrivanja, 
▪ kontrola in povečana razdalja podaj, obe nogi, 
▪ vse tehnike metanja – kotaljenje/preko glave, 
▪ vratarjev strel/udarec iz zraka (volej)/ spoznavanje pol-voleja, 
▪ 1 na 1, 
▪ ''kakovost, ne količina''. 
- Taktična priprava: 
▪ razdalje pri sodelovanju z igralci, 
▪ komunikacija, 
▪ terminologija, 
▪ igralne situacije – skupinske igre – delanje odločitev. 
- Kondicijska priprava: 
▪ ogrevanje/ohlajanje, 
▪ raztezanje namenjeno vratarjem, 
▪ gibljivost, 
▪ vaje za gibčnost. 
- Psihična priprava: 
▪ motivacijski/tehnični videoposnetki, 
▪ pogovor, največ 15 minut, 
▪ soočanje s težavami pri velikem golu, 
▪ priprava na trening in tekme, 
▪ rast in razvoj: prehrana in dieta, 
▪ življenski slog, 
▪ soočanje z ocenjevanjem, 
▪ selekcija/testiranje, 
▪ soočanje s kritiko in hvalo. 
 
 
3.2. PROGRAM VADBE IN UČENJA VRATARJA PRI 
DOLOČENIH STAROSTNIH KATEGORIJAH 
 
 
3.2.1. Starostne kategorije U6-U10 (celotna ekipa) 
 
Pri starostnih kategorijah do 10. leta v treninge celotne ekipe vključujemo tudi osnovne 
vratarske vsebine. Vaje lahko izvajamo pri ogrevanju, lahko jih povežemo z vadbo ostalih 
nogometnih elementov (npr. podaja z nogo – lovljenje žoge v paru), občasno pa lahko 
izvedemo trening s poudarkom na vratarskih vsebinah. S tem vsem igralcem predstavimo 
vratarske vsebine in njegove naloge. Prav tako s temi vsebinami pripomoremo k njihovemu 







Vsebine in elementi, ki jih izvaja celotna ekipa so: 
 
Tehnika: 
- gibanje brez žoge: osnovni položaj, gibanje vratarja (križni in prisunski korak), 
- lovljenje žog: z iztegnjenimi nogami, polvisoke žoge v prsa in trebuh, 
- podajanje žoge: kotaljenje žoge, osnovne oblike podaj (podaje izpred prsi, iznad 
glave, komolčne podaje z eno roko), 
- boksanje žoge, 
- udarci z nogo iz zraka. 
Taktika: 
- Vsi igralci se menjajo na mestu vratarja 
 
 
3.2.2. Starostne kategorije U8-U10 
 
Kljub temu, da veliko strokovnjakov meni, da pred 10. letom treningi vratarjev niso potrebni,  
smo vseeno mnenja, da lahko začnemo s tovrstnimi treningi, predvsem zato, ker je obdobje od 
6. leta do 12. leta najbolj ugodno za motorični razvoj in učenje različnih tehnik gibanj. 
Pri tej starosti že lahko začnemo tudi z občasnimi vratarjevimi treningi, ki so namenjeni kot 
dodatna, dopolnilna vadba. Izvajajo se enkrat na teden in trajajo 1 uro. Treningi so namenjeni 
igralcem, ki si želijo postati vratarji ter tistim, ki jih zanima mesto vratarja, vendar se še niso 




Gibanje brez žoge: 
- osnovni položaj, 
- gibanje vratarja (križni in prisunski korak), 
- postavljanje na vratih. 
 
Gibanje z žogo: 
a) V obrambi: 
▪ lovljenje žog, usmerjenih v vratarja: 
o nizkih z iztegnjenimi nogami in s klekom, 
o polvisokih v naročje in v višini glave/prsi, 
▪ boksanje žoge z dvema rokama, 
▪ metanje na žogo z namenom lovljenja: 
o z drsenjem po tleh, 
o s povaljko, 
o po zraku – nizka in polvisoka žoga, 
▪ metanje z namenom izbijanja/odbijanja žoge – nizke in polvisoke žoge, 
▪ vstajanje z žogo ali brez. 
b) V napadu: 
▪ podaje v igro z roko: 
o kotaljenje, 
▪ podaje v igro z nogo: 








▪ postavljanje na vratih – žoge v vratarja. 
V napadu: 











Posebna psihološka priprava v tem obdobju ni potrebna. 
Glavni napotki pri delu: 
- igra naj bo čim bolj zanimiva in zabavna za otroke, 
- igralce spodbujamo in hvalimo za trud in uspešnost, 
- izpostavljamo njegove dobre lastnosti in sposobnosti ter mu razlagamo, da je 
pomembneje popraviti svoje napake kot zmagati za vsako ceno oz. da zmaga ni 
najpomembnejša, 
- pri učenju otroke navajamo na postopnost ''korak za korakom'', da niso nestrpni 
in ne prehitevajo stvari. 
 
 
3.2.3. Starostne kategorije U10-U12 
 
Vsebine, ki jih vratar že spoznal v kategoriji U8-U10, vadimo in utrjujemo naprej. Poleg tega 




Gibanje brez žoge: 
- iztekanje in zmanjševanje kota. 
 
Gibanje z žogo: 
a) v obrambi: 
▪ lovljenje visokih žog, 
▪ poklapljanje žog ob tla z amortizacijo, 
▪ boksanje žog z eno roko, 
▪ metanje na žogo z namenom lovljenja/izbijanja: 
o po zraku – visoka žoga, 
▪ izbijanje žoge z nogo, 
b) v napadu: 
▪ podaje v igro z roko: 
o  met nad glavo, 
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▪ podaje v igro z nogo: 
o  dvojni udarec, 





▪ postavljanje na vratih: 
o prosti strel, 
o enajstmetrovka, 
o žoge, podane v globino proti vratarju, 
▪ zmanjševanje kota v igri 1 na 1, 
▪ postavljanje obrambnih igralcev. 
V napadu: 










▪ stabilizacija,  






Posebna psihološka priprava v tem obdobju ni potrebna.  
Napotki pri delu: 
- vratar se mora naučiti sprejemati lastne odločitve, 
- naučiti se obvladovati lastna čustva, 
- trener s pogovorom spoznava vratarja, mu svetuje in pomaga pri učenju. 
 
 
3.2.4.  Starostne kategorije U12-U14 
 
Pri teh selekcijah vratar utrjuje in izpopolnjuje tehniko in taktiko do popolnosti. Vadba je 
zahtevnejša, vaje so bolj dinamične ter kompleksnejše. Lovljenja in mete na žoge povežemo 
skupaj z vajami za koordinacijo in hitrostjo gibanja. S premikom na veliko igrišče in velik gol 
je poudarek tudi na vadbi elementov postavljanja pri določenih situacijah ter postavljanju na 
golu, ki je podano pri tehnični in taktični pripravi. 
Ker je to obdobje hitre rasti, s katero se poslabša kontrola gibanja otroka, učenje novih 
elementov ni posebej priporočljivo, prav tako vratar večino tehnično-taktičnih elementov že 





Gibanje brez žoge: 









o žoge, podane v globino proti vratarju, 
- zmanjševanje kota. 
V napadu: 






▪ hitrost reakcije, 
▪ štartna hitrost, 




▪ roke in noge, 
▪ stabilizacija, 






Priprava vsebuje sledeče vsebine: 
- za motivacijo (osmišljanje) vadbe  ogled videoposnetkov uspešnih tehničnih 
izvedb kakovostnih vratarjev, 
- pogovor - vratarju pomagamo pri soočanju z različnimi težavami oz. izzivi: 
igranje na velikem golu in igrišču, soočanje s kritiko in pohvalo, ocenjevanje 
in testiranje, različni strahovi pri igri, življenjski slog, hitra rast in razvoj itd. 
- spodbujanje in učenje vratarja, da pozitivno razmišlja, 
- individualna uporaba tehnike postavljanja ciljev za izboljšanje motivacije 
vratarja, 
- predstavitev in izvajanje osnovnih tehnik psihološke priprave za izboljšanje 
koncentracije, samozavesti, sproščanja: 
▪ vizualizacija, 
▪ dihalne tehnike, 
▪ tehnika samogovora/samosugestije, 
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- individualna priprava na tekmo in trening (po potrebi pomagamo). 
 
Namen predstavitve osnovnih tehnik psihološke priprave je, da vratarji spoznajo njihove 
prednosti, ter kako jim lahko pomagajo pri njihovem nogometnem razvoju in pripravi na 
tekmo. S tem jih želimo motivirati, da se jih čim bolje naučijo ter tudi samostojno izvajajo. 
Izvajamo jih občasno, na koncu treninga, v krajšem obsegu (5-10 minut). 
 
 
3.3. METODIKA UČENJA TEHNIKE IN TAKTIKE 
NOGOMETNEGA VRATARJA 
 
Vaje so opisane za vsako metodično stopnjo, nekatere so tudi prikazane slikovno. Pri vsaki 
vaji je na koncu v oklepajih navedena tudi starostna kategorija, za katero je vaja primerna oz. 
od katere naprej se lahko vaja izvaja. 
 
 
3.3.1. Vaje za celotno ekipo pri starostnih kategorijah U6-U10 
 
Vaje so namenjene spoznavanju osnovnih lastnosti tehnike vratarja in ne učenju posameznih 
elementov, zato nismo toliko pozorni na pravilno izvedbo, ampak je pomembnejše samo 
izvajanje gibanja kot izkušnja. 
Občasno lahko kakšen trening oz. del treninga posvetimo tehniki vratarja, kjer izvajamo 
vsebine tehnike vratarja.  
Vaje lahko izvajamo v ogrevalnem delu, določene vsebine (lovljenje, podajanje, boksanje) 
lahko povežemo z vadbo drugih elementov nogometne tehnike (npr. z vadbo udarcev). Prav 
tako lahko elemente izvajamo kot razbremenitev med vadbo tehničnih elementov nogometne 
tehnike.  
Vaje lahko vpeljemo v vadbo tudi kot poligon z vsebinami nogometnega vratarja oz. lahko 
elemente dodamo v navaden poligon. Prav tako lahko vsebine predstavimo preko različnih 
iger s spremembno oz. dodajanjem določenih pravil, predstavljenih v poglavju Primeri iger z 
vratarskimi vsebinami. 
 
Osnovni položaj (Slika 56) 
1. Vaja: igralca v paru si stojita nasproti v osnovnem položaju in si podajata različno 
visoke žoge z rokami. 
2. Vaja: tek čez klobučke in postavitev v osnovni položaj. 
3. Vaja: bočno gibanje v osnovnem položaju v parih. 
4. Vaja: postavitev igralcev v osnovni položaj po znaku trenerja. 
5. Vaja: postavitev v osnovni položaj ob srečanju s soigralcem in udarec z dlanmi 
(''petka''). 
6. Vaja: na vidni znak trenerja se igralci postavijo v osnovni položaj iz različnih                                





Slika 56. Vadba osnovnega položaja. 
 
 
Gibanje vratarja (križni, prisunski korak) (Slika 57) 
1. Vaja: križni korak čez stožce. 
2. Vaja: slalom med položenimi palicami s prisunskim korakom. 
3. Vaja: gibanje cik-cak med stožci. 
4. Vaja: gibanje po prostoru s križnim oz. prisunskim korakom od klobučka do klobučka. 
5. Vaja: bočno gibanje s križnim oz. prisunskim korakom v parih. 
 
 
Slika 57. Vadba križnega in prisunkega koraka. 
 
 
Lovljenje žog (z iztegnjenimi nogami, polvisoke v višini trebuha, prsi) (Slika 
58) 
1. Vaja: pobiranje mirujoče žoge s tal z iztegnjenimi nogami po gibanju v prostoru. 
2. Vaja: lovljenje različno visokih žog v parih na mestu (tudi kombinacija lovljenja žog s 
podajami z nogo, lahko tudi v trojkah). 
3. Vaja: lovljenje različno visokih žog igralca v sredini kroga. 
4. Vaja: podaja in tek za podano žogo na mesto igralca v krogu (različno visoke žoge). 





Slika 58. Vadba lovljenja žog. 
 
 
Podajanje z rokami (s kotaljenjem, izpred prsi, iznad glave, z eno roko) (Slika 
59) 
1. Vaja: podajanje različno visokih žog v parih na mestu (tudi kombinacija podajanja žog 
s podajami z nogo; lahko tudi v trojkah; v bočnem gibanju v parih ali v gibanju naprej-
nazaj). 
2. Vaja: podaja igralca s kotaljenjem in lovljenje z iztegnjenimi nogami skozi majhen gol 
po gibanju v prostoru (kombinacija tudi s povratno podajo z nogo). 
3. Vaja: podaja in tek za podano žogo na mesto igralca v krogu (različni načini podaje). 
4. Vaja: nihajna štafeta s tekom v nasprotno kolono po podani žogi. 
5. Vaja: ciljanje stožcev v prostoru (tekmovanje skupin). 
 
 







Boksanje žoge (z dvema in z eno roko) (Slika 60) 
1. Vaja: igralec boksa žogo nad glavo z eno ali obema rokama na mestu (različice: vsako 
tretje boksanje je visoko, sledi lovljenje žoge; med hojo, v sedu, leži hrbtno). 
2. Vaja: igralca si podajata žogo z boksanjem na mestu (različice v hoji, bočno). 
3. Vaja: podajanje žoge z boksanjem v trojkah. Sredinski ima žogo in jo vrže enemu 




Slika 60. Vadba boksanja žoge z rokami. 
 
 
Primer poligona z vratarskimi vsebinami (Slika 61) 
 
 
Slika 61. Poligon z elementi vratarjeve tehnike. 
 
1. Tek čez klobučke. 
2. Slalom med palicami s prisunskim korakom. 
3. Poskoki čez ovire in lovljenje žoge z iztegnjenimi nogami. 
4. Enonožni poskoki v obroče, modra – leva noga, rumena – desna noga. 
5. Gibanje cik-cak z dotikom stožca s križnim korakom. 
6. Sonožni globoki poskoki. 





GIBANJE BREZ ŽOGE 
 
Osnovni položaj (Slika 62) 
 
Vadba tehničnega elementa v celoti v gibanju (1. stopnja) 
Sintetična vadba: 
1. Vaja: igralca v paru si stojita nasproti v osnovnem položaju in si podajata različno 
visoke žoge z rokami (U8-U10). 
Analitična vadba: 
1. Vaja: tek čez klobučke in postavitev v osnovni položaj (U8-U10). 
2. Vaja: bočno gibanje v osnovnem položaju v parih (U8-U10). 
3. Vaja: vratar stoji s hrbtom obrnjen proti trenerju in na njegov znak skoči, se obrne in 
postavi v osnovni položaj (U8-U10). 
 
Izvajanje in vadba elementa v povezavi z drugimi vsebinami nogometne igre (3. stopnja) 
1. Vaja: tek čez klobučke, postavitev v osnovni položaj in lovljenje udarjene žoge (U8-
U10). 
2. Vaja: postavitev  v osnovni položaj iz različnih začetnih položajev (sed, klek, leža na 
hrbtu/trebuhu…) in lovljenje udarjene žoge (U10-U12). 
3. Vaja: postavitev vratarja v osnovni položaj po znaku trenerja in lovljenje udarjene 
žoge (U10-U12). 
4. Vaja: Tek čez koordinacijsko lestev, 2 poskoka čez ovire, postavitev v osnovni položaj 
in lovljenje udarjene žoge (U12-U14). 
 
Izvajanje in vadba elementa v igralni obliki ali v tipični igralni situaciji (4. stopnja) 
1. Vaja: igralec vodi žogo v omejenem prostoru, na znak trenerja zavodi proti golu in 
zaključi s strelom za klobučkom. Vratar se v osnovnem položaju giblje glede na 
igralca z žogo in poskuša braniti strel. 
2. Vaja: igra ''Bratec reši me''  (str. 105, slika 92). 
 
 
Slika 62. Metodika vadbe osnovnega položaja. 
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Križni korak (Slika 63) 
 
Vadba tehničnega elementa v celoti v gibanju (1. stopnja) 
Sintetična vadba 
1. Vaja: gibanje v križnem koraku od vratnice do vratnice po navideznem polkrogu (U8-
U10). 
2. Vaja: vratarja v paru se gibata po prostoru. Eden vodi žogo, drugi mu sledi z gibanjem 
s križnim korakom (U8-U10). 
Analitična vadba 
1. Vaja: križni korak v hoji (U8-U10). 
2. Vaja: križni korak čez klobučke ali koordinacijsko lestev (U8-U10). 
3. Vaja: gibanje cik-cak med stožci s križnim korakom (U8-U10). 
 
Izvajanje in vadba elementa v povezavi z drugimi vsebinami nogometne igre (3. stopnja)  
1. Vaja: križni korak iz sredine vrat do vratnice in lovljenje različno visoke žoge (U8-
U10). 
2. Vaja: gibanje cik-cak med stožci s križnim korakom s postavitvijo v osnovni položaj 
pred stožcem in lovljenjem metane žoge (U8-U10). 
3. Vaja: križni korak iz sredine gola proti prvi vratnici, lovljenje nizke udarjene žoge, 
nato križni korak proti drugi vratnici in lovljenje nizke žoge z metom vstran (U10-
U12). 
4. Vaja: šprint iz sredine gola do petmertske črte, križni korak nazaj k vratnici in 
lovljenje visoke žoge ter nato podaja z roko iznad glave stranskemu igralcu (U12-
U14). 
 
Izvajanje in vadba elementa v igralni obliki ali v tipični igralni situaciji (4. stopnja) 
1. Vaja: igralec vodi žogo v prostoru in na znak trenerja čim hitreje zavodi proti golu in 
zaključi s strelom na gol. Vratar se giblje na golu s križnim korakom glede na igralca 
in nato poskuša obraniti strel. 




Slika 63. Metodika vadbe križnega koraka. 
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Prisunski korak (Slika 64) 
 
Vadba tehničnega elementa v celoti v gibanju (1. stopnja) 
Sintetična vadba: 
1. Vaja: igralci so v trojkah. Dva igralca si podajata žogo, tretji sledi žogi s prisunskim 
gibanjem (U8-U10). 
2. Vaja: gibanje v prisunskem koraku od vratnice do vratnice po navideznem polkrogu 
(U8-U10). 
Analitična vadba: 
1. Vaja: prisunski korak v hoji (U8-U10). 
2. Vaja: gibanje cik-cak s prisunskim korakom med položenimi palicami (U8-U10). 
 
Izvajanje in vadba elementa v povezavi z drugimi vsebinami nogometne igre (3. stopnja)  
1. Vaja: gibanje cik-cak med položenimi palicami s prisunskim korakom in lovljenje 
različno visoke žoge (U8-U10). 
2. Vaja: vratar stoji na sredini kroga petih stožcev in se na znak trenerja čim hitreje s 
prisunskim korakom dotakne vsakega stožca v določenem zaporedju ter nato lovi 
udarjeno žogo (U10-U12). 
3. Vaja: bočni tek čez palice od vratnice do sredine gola nato gibanje s prisunskim 
korakom do druge vratnice in lovljenje polvisoke žoge v višini prsi (U10-U12). 
4. Vaja: vratar je s hrbtom obrnjen proti trenerju na sredini gola. Na znak se hitro obrne 
in lovi nizko žogo s klekom, nato se s prisunskim korakom giblje proti vratnici, kjer 
izbija nizko udarjeno žogo z metom (U12-U14). 
 
Izvajanje in vadba elementa v igralni obliki ali v tipični igralni situaciji (4. stopnja) 
1. Vaja: igralci si v omejenem prostoru podajajo žogo in na znak trenerja igralec z žogo 
strelja na gol. Vratar s prisunskimi koraki spremlja žogo, se postavlja in brani strel. 
2. Vaja: igra 5:5 v širše postavljenem igrišču. Vratar spremlja igro in se giblje glede na 
položaj igralcev in žoge. 
 
 





Postavljanje, iztekanje in zmanjševanje kota (Slika 65) 
 
Vadba tehničnega elementa v celoti v gibanju (1. stopnja) 
Sintetična vadba: 
1. Vaja: trener se giblje v polkrogu okoli gola in vmes podaja postavljenje žoge vratarju 
na golu, ki se giblje z njim in lovi žoge (U8-U10). 
2. Vaja: igralec vodi žogo proti golu iz različnih smeri, vratar pa izteče ven in mu 
zmanjša kot (U10-U12). 
3. Vaja: postavitev na golu glede na vrsto prekinitve (kot, predložek, prosti strel) (U12-
U14). 
Analitična vadba: 
1. Vaja: trener se giblje v polkrogu okoli gola, vratar pa se giblje z njim na navideznem 
polkrogu na golu (U8-U10). 
2. Vaja: vadba položaja črke A na mestu (U10-U12). 
3. Vaja: igralec se z žogo giba po prostoru, vratar pa mu v položaju črke A sledi zelo 
blizu (U10-U12). 
 
Izvajanje in vadba elementa v povezavi z drugimi vsebinami nogometne igre (3. stopnja)  
1. Vaja: vratar lovi nizko žogo na sredini gola, nato izteče proti igralcu s strani in mu 
zmanjša kot ter brani žogo (U10-U12). 
2. Vaja: vratar lovi predložek iz kota ter cilja z udarcem iz zraka igralca v označenem 
polju na drugi strani igrišča (U12-U14). 
3. Vaja: vratar brani prosti strel ter poda igralcu na drugi strani s podajo iznad glave 
(U10-U12). 
 
Izvajanje in vadba elementa v igralni obliki ali v tipični igralni situaciji (4. stopnja) 
1. Vaja: v polkrogu okoli gola je postavljenih 5 igralcev z žogo. Vsak ima svojo številko. 
Vratar stoji na sredini gola. Na trenerjev klic številke se mora čim hitreje pravilno 
postaviti in ubraniti strel na gol klicanega igralca (U10-U12). 
2. Vaja: dva igralca stojita pred trenerjem in sta obrnjena proti golu. Po metu žoge 
trenerja se borita za njo, tisti, ki zmaga v dvoboju, steče proti golu in odigra 1 na 1 z 
vratarjem, ki izteče in poskuša ubraniti gol (U10-U12). 
3. Vaja: vratar lovi udarec iz kota (U12-U14). 
4. Vaja: obrambe prostih strelov iz različnih položajev (U10-U12). 
 
 
Slika 65. Metodika vadbe postavljanja, iztekanja in zmanjševanja kota. 
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GIBANJE Z ŽOGO 
 
V fazi obrambe 
 
Lovljenje žog (z iztegnjenimi nogami, s klekom, v naročje, višini prsi) (Slika 66) 
 
Vadba tehničnega elementa v celoti v gibanju (1. stopnja) 
Sintetična vadba: 
1. Vaja: lovljenje različno hitrih žog na mestu v parih (U8-U10) . 
2. Vaja: vratar na sredini gola steče med postavljeni palici in lovi udarjeno žogo (U8-
U10). 
3. Vaja: vratarji so v četvorkah. Tisti, ki lovi je na sredini ostali trije so okoli njega. 
Vratar v sredini se obrača k vratarjem in lovi nizke in polvisoke žoge (U12-U14). 
Analitična vadba: 
1. Vaja: imitacija lovljenja brez žoge in mirujoče žoge (lovljenje z iztegnjenimi nogami 
in s klekom) (U8-U10). 
2. Vaja: vratarja v paru si prenašata žogo in imitirata določen način lovljenja (U8-U10). 
 
Izvajanje in vadba elementa v povezavi z drugimi vsebinami nogometne igre (3. stopnja)  
1. Vaja: gibanje s križnim korakom od vratnice proti sredini in lovljenje udarjene žoge 
(U8-U10). 
2. Vaja: slalom med stožci in lovljenje različno visokih žog (U8-U10). 
3. Vaja: preval naprej od vratnice proti sredini, postavitev v osnovni položaj in lovljenje 
nizke in polvisoke žoge (U10-U12). 
4. Vaja: lovljenje polvisoke žoge ob eni vratnici, bočni tek čez palice, dva poskoka čez 
ovire naprej in lovljenje različno visokih žog (U12-U14). 
 
Izvajanje in vadba elementa v igralni obliki ali v tipični igralni situaciji (4. stopnja) 
1. Vaja: igra ''Bratec reši me'' (str. 105, slika 92). 
2. Vaja: branjenje različnih strelov z razdalje 15 metrov. 
3. Vaja: na 20x20 metrskem prostoru igrata dve ekipi med seboj. Vsaka ekipa ima 3 gole 
postavljene vzporedno. Žogo si podajajo z roko. Gol velja, ko si soigralca podata žogo 
skozi gol in vratar uspešno ulovi žogo na določen način. 
 
 
Slika 66. Metodika vadbe lovljenja nizkih in polvisokih žog. 
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Lovljenje visokih žog, ki letijo nad višino glave (Slika 67) 
 
Vadba tehničnega elementa v celoti v gibanju (1. stopnja) 
Sintetična vadba: 
1. Vaja: lovljenje metane žoge trenerja v različnem loku (U10-U12). 
2. Vaja: vratar si meče žogo visoko v zrak in jo lovi. Žogo lahko tudi odbije od tal v zrak 
in jo lovi (U10-U12). 
3. Vaja: vratarja v paru si istočasno mečeta visoke žoge na stran in jih lovita (U10-U12). 
Analitična vadba: 
1. Vaja: imitacija lovljenja brez žoge (U10-U12). 
2. Vaja: lovljenje viseče žoge (U10-U12). 
 
Izvajanje in vadba elementa v povezavi z drugimi vsebinami nogometne igre (3. stopnja)  
1. Vaja: lovljenje nizke žoge na eni vratnici, gibanje s križnim korakom k drugi vratnici 
in lovljenje visoke žoge (U10-U12). 
2. Vaja: vratar lovi predložke s strani in poda soigralcu na drugi strani z udarcem iz zraka 
(U12-U14). 
3. Vaja: vratar začne na sredini pri stožcu. Na znak trenerja se čim hitreje dotakne 
vratnice in nazaj stožca s prisunskimi koraki, nato lovi visoko žogo pred pasivnim 
igralcem (U12-U14). 
 
Izvajanje in vadba elementa v igralni obliki ali v tipični igralni situaciji (4. stopnja) 
1. Vaja: lovljenje predložkov (kotov) z aktivnimi igralci v kazenskem prostoru (U12-
U14). 
2. Vaja: igra 2+4:4. Dve ekipi igrata ena proti drugi z dvema igralcema ob strani. Gol 
velja, če je dosežen s predložka s strani. 
 
 







Poklapljanje žog ob tla z amortizacijo (Slika 68) 
 
Vadba tehničnega elementa v celoti v gibanju (1. stopnja) 
Sintetična vadba: 
1. Vaja: vratarja v paru si podajata žoge na različne načine in lovita s poklapljanjem 
(U10-U12). 
2. Vaja: vratar si meče žoge v steno in lovi s poklapljanjem (U10-U12). 
Analitična vadba: 
1. Vaja: vratar odbija žogo z obema rokama od tal na mestu in v hoji (U10-U12). 
 
Izvajanje in vadba elementa v povezavi z drugimi vsebinami nogometne igre (3. stopnja)  
1. Vaja: vratar iz sredine vrat v šprintu steče do 5-metrske črte in nato s prisunskimi 
koraki do vratnice, kjer udarjeno žogo lovi s poklapljanjem (U10-U12). 
2. Vaja: vratar steče skozi koordinacijsko lestev, naredi preval naprej in lovi udarjeno 
žogo s poklapljanjem (U12-U14). 
3. Vaja: vratar je obrnjen s hrbtom proti trenerju na sredini gola. Na znak se hitro obrne 
in lovi udarjeno žogo s poklapljanjem ter nato poda soigralcu na sredini igrišča s 
podajo z udarcem iz zraka (U12-U14). 
 
Izvajanje in vadba elementa v igralni obliki ali v tipični igralni situaciji (4. stopnja) 
1. Vaja: igra ''Kvadrat''. Štirje vratarji so z goli postavljeni v obliki kvadrata, obrnjeni 
navznoter. En ima žogo in na znak trenerja začne ciljati enega od golov z metom z 
rokami, ostali pa poskusijo braniti svoj gol. Zadetek velja le, če je gol zadet po zraku. 
Povemo, da naj poskusijo čim več žog braniti z lovljenjem z amortizacijo. 
 
 











Boksanje žoge z eno roko (Slika 69) 
 
Vadba tehničnega elementa v celoti v gibanju (1. stopnja) 
Sintetična vadba: 
1. Vaja: vratar boksa različno visoke žoge (U10-U12). 
2. Vaja: vratar boksa različne vrste in velikosti žog (U10-U12). 
Analitična vadba: 
1. Vaja: vratar imitira boksanje žoge (U10-U12). 
2. Vaja: vratar boksa visečo žogo (U10-U12). 
3. Vaja: vrata zaporedoma boksa žogo v zrak na mestu in v gibanju (U10-U12). 
 
Izvajanje in vadba udarca v cilj (2. Stopnja) 
1. Vaja: vratarji so v trojkah. Sredinski meče žogo zunanjemu, ki z boksanjem cilja 
drugega zunanjega (U10-U12). 
2. Vaja: trener ob strani gola meče visoke žoge, vratar mora z boksanjem ciljati določen 
obroč (U10-U12). 
3. Vaja: vratar si vrže žogo v zrak in z boksanjem cilja tarče na steni (U12-U14). 
 
Izvajanje in vadba elementa v povezavi z drugimi vsebinami nogometne igre (3. stopnja)  
1. Vaja: vratar lovi visoko žogo po sredini gola, se postavi nazaj na mesto in boksa 
metano žogo s strani (U10-U12). 
2. Vaja: vratar boksa predložek iz ene strani, steče s križnim korakom k drugi vratnici in 
izbija nizko žogo z metom po tleh (U12-U14). 
3. Vaja: vratar se giba s sredine gola s prisunskimi koraki do ene vratnice, kjer lovi 
visoko žogo pred pasivnim igralcem, nato se giblje do druge vratnice s križnimi 
koraki, kjer izbija visoko žogo pred pasivnim igralcem (U12-U14). 
 
Izvajanje in vadba elementa v igralni obliki ali v tipični igralni situaciji (4. stopnja) 
1. Vaja: vratarji stojijo v krogu in poskušajo z boksanjem narediti čim več podaj. Lahko 
tudi dve ekipi tekmujeta med seboj (U10-U12). 
2. Vaja: vratar izbija predložke s strani v polju z aktivnimi igralci (U12-U14). 
3. Vaja: dve ekipi igrata odbojko v omejenem polju čez napeljano elastiko. Žogo lahko 
odbijajo samo z roko, v nasprotnikovo polje pa jo lahko pošljejo le z boksanjem. 
 
 
Slika 69. Metodika vadbe boksanja žoge z eno roko. 
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Boksanje žoge z dvema rokama (Slika 70) 
 
Vadba tehničnega elementa v celoti v gibanju (1. stopnja) 
Sintetična vadba: 
1. Vaja: vratar boksa različno visoke žoge (U8-U10). 
2. Vaja: vratar boksa različne vrste in velikosti žog (U8-U10). 
Analitična vadba: 
1. Vaja: vratar imitira boksanje žoge (U8-U10). 
2. Vaja: vratar boksa visečo žogo (U8-U10). 
3. Vaja: vrata zaporedoma boksa žogo v zrak na mestu in v gibanju (U10-U12). 
 
Izvajanje in vadba tehničnega elementa v cilj (2. stopnja) 
1. Vaja: vratar si vrže žogo v zrak in cilja prečko gola (U8-U10). 
2. Vaja: vratarji so v trojkah. Sredinski meče žogo zunanjemu, ki z boksanjem cilja 
drugega zunanjega (U10-U12). 
3. Vaja: trener ob strani gola meče visoke žoge, vratar mora z boksanjem ciljati določen 
obroč na tleh (U10-U12). 
 
Izvajanje in vadba elementa v povezavi z drugimi vsebinami nogometne igre (3. stopnja)  
1. Vaja: vratar se giba s prisunskim korakom od zadnjega stožca k sprednjemu na eni 
strani in boksa metano žogo, nato se giba s križnimi koraki preko zadnjega stožca do 
tretjega stožca na drugi strani in zopet izbija žogo (U10-U12). 
2. Vaja: vratar ob desni vratnici boksa podano žogo, nato steče na sredino gola in lovi 
visoko žogo iz iste strani (U10-U12). 
3. Vaja: vratar iz določenega začetnega položaja (sed, leža ne trebuhu…) na sredini na 
znak trenerja čim prej vstane, boksa visoko žogo in lovi nizko žogo (U12-U14). 
 
Izvajanje in vadba elementa v igralni obliki ali v tipični igralni situaciji (4. stopnja) 
1. Vaja: vratarji stojijo v krogu in poskušajo z boksanjem narediti čim več podaj. Lahko 
tudi dve ekipi tekmujeta med seboj (U10-U12). 
2. Vaja: vratar izbija predložke s strani v polju z aktivnimi igralci (U12-U14). 
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METANJE NA ŽOGO 
 
Met z drsenjem po tleh (Slika 71) 
 
Vadba tehničnega elementa v celoti v gibanju (1. stopnja) 
Sintetična vadba: 
1. Vaja: vratar si podaja žogo od stene in jo lovi z metom po tleh (U8-U10). 
2. Vaja: vratar steče iz gola med stožca in lovi nizko žogo z metom po tleh (U8-U10). 
3. Vaja: vratarja v paru si istočasno podata žogo po tleh in jo lovita z metom po tleh 
(U10-U12). 
Analitična vadba: 
1. Vaja: vratar posnema gibanje brez žoge (U8-U10). 
2. Vaja: vratar izvaja met z mirujočo žogo (U8-U10). 
 
Izvajanje in vadba elementa v povezavi z drugimi vsebinami nogometne igre (3. stopnja)  
1. Vaja: vratar se giba s prisunskim korakom od ene vratnice do druge in vmes lovi 
odbijajoče žoge (U8-U10). 
2. Vaja: vratar na sredini lovi odbijajočo žogo z metom po tleh, pri levi vratnici izbija 
nizko žogo z metom po tleh, nato zopet na sredini lovi žogo z metom po tleh ter zopet 
izbija nizko žogo z metom po tleh pri desni vratnici (U12-U14). 
3. Vaja: vratarji so v četvorkah. Tisti, ki je v sredini, se obrača k vratarjem in lovi 
različne žoge: nizko, polvisoko, z metom po tleh (U10-U12). 
 
Izvajanje in vadba elementa v igralni obliki ali v tipični igralni situaciji (4. stopnja) 
1. Vaja: igra 4:4 z dodatnim pravilom, da lahko igralci streljajo na gol le po tleh. 
2. Vaja: igra ''Kvadrat'' (opis na strani 82, slika 68). Vratarji ciljajo s poljubnim metom 
braniti pa morajo na ustrezen način (U12-U14). 
 
 






Met s povaljko (Slika 72) 
 
Vadba tehničnega elementa v celoti v gibanju (1. stopnja) 
Sintetična vadba: 
1. Vaja: vratar lovi podano žogo s povaljko v desno in levo stran (U8-U10). 
2. Vaja: vratar na golu naredi poskok čez klobuček, gre pod oviro in lovi nizko žogo s 
povaljko (U8-U10). 
3. Vaja: vratarja si istočasno podata žogo v stran in jo lovita s povaljko (U10-U12). 
Analitična vadba: 
1. Vaja: vadba pripravljalnega poskoka čez klobuček, oviro, palico (U8-U10). 
2. Vaja: vadba izpadnega koraka naprej-vstran pred klobučkoma levo in desno (U8-
U10). 
3. Vaja: imitacija povaljke iz različnih začetnih položajev (sed, klek, počep) brez žoge 
(U8-U10). 




Izvajanje in vadba elementa v povezavi z drugimi vsebinami nogometne igre (3. stopnja) 
1. Vaja: vratar stoji med dvema klobučkoma. Na znak trenerja gre okoli enega klobučka 
s križnim korakom in lovi žogo s povaljko, nato ponovi še v drugo stran (U8-U10). 
2. Vaja: vratar stoji ob vratnici in gre na znak trenerja s prisunskimi koraki do sredine, 
nato lovi nizko žogo s povaljko v smeri vratnice, kjer je začel (U10-U12). 
3. Vaja: vratar z žogo stoji na sredini gola. Trenerju poda žogo z nogo in steče slalom 
okoli stožcev na stran, se vrne in lovi nizko žogo s povaljko (U10-U12). 
4. Vaja: vratar je s hrbtom obrnjen proti igralcema z žogo. Na znak trenerja se obrne, 
steče čez koordinacijsko lestev in lovi žogo s povaljko tistega igralca, ki udari. Igralca 
se sama dogovorita, kdo bo udaril (U12-U14). 
 
Izvajanje in vadba elementa v igralni obliki ali v tipični igralni situaciji (4. stopnja) 
1. Vaja: vratar lovi 5 zaporednih žog iz kazenskega prostora. V kazenskem prostoru se 
gibljejo vratarji in zastirajo pogled vratarju. 
2. Vaja: igralec vodi žogo od stožca do stožca, kjer izvede preigravanje in udari na gol. 
Na golu postavimo stožce ob vratnicah, kamor želimo, da igralec zadane. Vratar 
poskuša ubraniti strel. 
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Met čim bližje tlom na nizko žogo (Slika 73) 
 
Sintetična vadba: 
1. Vaja: vratar lovi podano žogo z metom v desno in levo stran (U8-U10). 
2. Vaja: vratar na golu naredi poskok, gre pod oviro in lovi nizko žogo (U8-U10). 
3. Vaja: vratarji so v trojkah. Med tekom naprej vratar na sredini lovi nizke žoge na eno 
in drugo stran (U10-U12). 
Analitična vadba: 
1. Vaja: vadba pripravljalnega poskoka čez klobuček, oviro, palico (U8-U10). 
2. Vaja: imitacija meta iz različnih začetnih položajev (sed, klek, počep) brez žoge (U8-
U10). 
3. Vaja: met iz različnih začetnih položajev na postavljene žoge cik-cak (U8-U10). 
4. Vaja: met v stran čez palico na tleh oziroma tik nad tlemi (U10-U12). 
 
Izvajanje in vadba elementa v povezavi z drugimi vsebinami nogometne igre (3. stopnja)  
1. Vaja: vratar teče bočno čez palice v eno in drugo stran in na eni strani izvaja povratno 
podajo z nogo, na drugi lovi metane polvisoke žoge (U8-U10). 
2. Vaja: vratar stoji med dvema klobučkoma. Na znak trenerja gre okoli enega klobučka 
s križnim korakom in lovi nizko žogo, nato ponovi še v drugo stran (U8-U10). 
3. Vaja: vratar naredi preval naprej v golu in lovi žogo v višini prsi ter nato nizko žogo v 
desno stran (U10-U12). 
4. Vaja: dva poskoka čez ovire, dotik stožca na levi strani s križnim korakom in met na 
nizko žogo udarjeno v drugo smer (U12-U14). 
 
Izvajanje in vadba elementa v igralni obliki ali v tipični igralni situaciji (4. stopnja) 
1. Vaja: vratar lovi 5 zaporednih žog, ki jih trener udarja iz razdalje 15 metrov. V 
kazenskem prostoru se gibljejo igralci in zastirajo pogled vratarju. 
2. Vaja: trener stoji na sredini med 4 goli z vratarji. Na znak se hitro obrne k enemu in 
strelja polvisoko žogo. Vratarji poskušajo obraniti strel z metom. 
 
 





Met po zraku na polvisoko žogo (Slika 74) 
 
Vadba tehničnega elementa v celoti v gibanju (1. stopnja) 
Sintetična vadba: 
1. Vaja: vratar lovi podano žogo z metom v desno in levo stran (U8-U10). 
2. Vaja: vratar na golu naredi poskok, gre pod oviro in lovi polvisoko žogo (U8-U10). 
3. Vaja: vratarji so v trojkah. Med tekom naprej vratar na sredini lovi polvisoke žoge na 
eno in drugo stran (U10-U12). 
Analitična vadba: 
1. Vaja: vadba pripravljalnega poskoka čez klobuček, oviro, palico (U8-U10). 
2. Vaja: vadba izpadnega koraka naprej-vstran pred klobučkoma levo in desno (U8-
U10). 
3. Vaja: imitacija meta iz različnih začetnih položajev (sed, klek, počep) brez žoge (U8-
U10). 
4. Vaja: met iz različnih začetnih položajev na metane žoge cik-cak (U8-U10). 
 
Izvajanje in vadba elementa v povezavi z drugimi vsebinami nogometne igre (3. stopnja)  
1. Vaja: vratar teče bočno čez palice v eno in drugo stran in na eni strani izvaja povratno 
podajo, na drugi lovi metane polvisoke žoge (U8-U10). 
2. Vaja: vratar je s hrbtom obrnjen proti trenerju. Na znak se obrne in lovi polvisoko 
žogo v levo ali desno stran (odločitev trenerja) (U10-U12). 
3. Vaja: iz kleka vratar lovi nizko žogo s povaljko v levo stran, nato hitro vstane, 
preskoči dve oviri naprej in lovi polvisoko žogo v desno stran (U12-U14). 
4. Vaja: vratar iz sredine gola steče proti levemu stožcu, kjer izbija nizko žogo z metom 
po tleh v krajši kot, nato steče k desnemu stožcu kjer lovi žogo z drsenjem po tleh, 
nato se postavi med stožca kjer lovi dve polvisoki žogi z metom (U12-U14). 
 
Izvajanje in vadba elementa v igralni obliki ali v tipični igralni situaciji (4. stopnja) 
1. Vaja: vratar lovi 5 zaporednih žog, ki jih trener udarja iz razdalje 15 metrov. V 
kazenskem prostoru se gibljejo igralci in zastirajo pogled vratarju. 
2. Vaja: trener stoji na sredini med 4 goli z vratarji. Na znak se hitro obrne k enemu in 
strelja polvisoko žogo. Vratarji poskušajo obraniti strel z metom. 
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Met na visoko žogo (Slika 75) 
 
Vadba tehničnega elementa v celoti v gibanju (1. stopnja) 
Sintetična vadba: 
1. Vaja: met na visoko žogo, podano s 3 metrov (U10-U12). 
2. Vaja: met na visoko žogo, usmerjeno proti vratnici gola (U10-U12). 
Analitična vadba: 
1. Vaja: vadba pripravljalnega poskoka čez klobuček, oviro, palico (U10-U12). 
2. Vaja: vadba izpadnega koraka naprej-vstran pred klobučkoma levo in desno (U10-
U12). 
3. Vaja: met v stran čez nizko dvignjeno palico (U10-U12). 
4. Vaja: met v stran čez nizko dvignjeno palico z lovljenjem žoge (U10-U12). 
 
Izvajanje in vadba elementa v povezavi z drugimi vsebinami nogometne igre (3. stopnja)  
1. Vaja: vratar se iz različnih začetnih položajev (sed, klek, leža na trebuhu) na znak 
postavi v osnovni položaj in lovi visoko žogo z metom ter vrne žogo nazaj z metom s 
kotaljenjem (U10-U12). 
2. Vaja: dva poskoka čez ovire, dotik stožca na levi strani s križnim korakom in met na 
visoko žogo udarjeno v drugo smer (U12-U14). 
3. Vaja: vratar stoji ob desni vratnici. Na znak steče diagonalno naprej proti sredini in 
lovi visoko žogo na desni strani, steče na sredino, kjer sledi met na visoko žogo v levo 
stran (U12-U14). 
 
Izvajanje in vadba elementa v igralni obliki ali v tipični igralni situaciji (4. stopnja) 
1. Vaja: vratar brani 6 zaporednih žog iz kazenskega prostora. V kazenskem prostoru se 
gibljejo vratarji in zastirajo pogled vratarju. 
2. Vaja: trener stoji na sredini med 4 goli z vratarji. Na znak se hitro obrne k enemu in 
strelja visoko žogo. Vratarji poskušajo obraniti strel z metom na visoko žogo. 
 
 





Met na žogo z namenom izbijanja oz. odbijanja nizke, polvisoke in visoke žoge 
 




Izbijanje žoge z nogo (Slika 76) 
 
Vadba tehničnega elementa v celoti v gibanju (1. stopnja) 
Sintetična vadba: 
1. Vaja: vratar brani udarjeno žogo z nogo na razdalji 5 metrov (U10-U12). 
2. Vaja: vratar na sredini je obkrožen s štirimi igralci. V skipingu čaka na znak trenerja, 
ki pokliče enega od igralcev po številki. Vratar se mora čim hitreje obrniti k njemu in 
obraniti strel z izbijanjem z nogo (U12-U14). 
Analitična vadba: 
1. Vaja: imitacija elementa brez žoge (U10-U12). 
2. Vaja: vratar leži na tleh v položaju za obrambo, trener mu udarja žogo v iztegnjeno 
nogo (U10-U12). 
 
Izvajanje in vadba elementa v povezavi z drugimi vsebinami nogometne igre (3. stopnja) 
1. Vaja: vratar se na znak trenerja s prisunskimi koraki čim hitreje giblje proti sredini, 
istočasno pa igralec za golom ob strani poda drugemu igralcu pred vratnico, ki udari 
žogo po tleh ob vratnici. Vratar izbija žogo z nogo (U10-U12). 
2. Vaja: vratar stoji obrnjen s hrbtom proti dvema igralcema z žogo. Na znak trenerja se 
hitro obrne in brani žogo v eno smer z izbijanjem z nogo. Vratar ne ve v katero stran 
bo moral braniti (U12-U14). 
3. Vaja: vratar brani dve polvisoki žogi z izbijanjem na sredini gola, nato steče k levi 
vratnici, kjer brani nizko žogo z izbijanjem z nogo (U12-U14). 
 
Izvajanje in vadba elementa v igralni obliki ali v tipični igralni situaciji (4. stopnja) 
1. Vaja: igra ''Kvadrat'' (opis na strani 82, slika 68). Ciljajo s kotaljenjem, branijo pa z 
izbijanjem z nogo. 
2. Vaja: igralec ob stranski črti vodi žogo diagonalno proti golu in pred kazenskim 
prostorom poda žogo proti soigralcu, ki stoji v kazenskem prostoru in strelja po tleh 
ob vratarja, ki brani z izbijanjem z nogo (U10-U12). 
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Vstajanje z žogo ali brez nje (Slika 77) 
 
Vadba tehničnega elementa v celoti v gibanju (1. stopnja) 
Sintetična vadba: 
1. Vaja: vratar lovi nizko ali polvisoko žogo in vstaja z njo (U8-U10). 
2. Vaja: vratar brani visoke žoge z izbijanjem v levo in desno stran in vstaja brez žoge 
(U10-U12). 
Analitična vadba: 
1. Vaja: vratar iz lege na boku čim hitreje vstane (U8-U10). 
2. Vaja: vratar iz različnih položajev imitira met s povaljko oz. met na polvisoko žogo v 
gibanju cik-cak naprej in čim hitreje vstane (U8-U10). 
3. Vaja: met čez dvignjeno palico ali elastiko levo in desno z vmesnim vstajanjem (U10-
U12). 
 
Izvajanje in vadba elementa v povezavi z drugimi vsebinami nogometne igre (3. stopnja)  
1. Vaja: vratar stoji med klobučkoma in si podaja žogo z drugim vratarjem v zaporedju: 
1. sredinska podaja z nogo 2. v levo met z lovljenjem nizke žoge in vračanje žoge po 
tleh 3. sredinska podaja z nogo 4. v desno zopet met z lovljenjem nizke žoge in 
vračanje žoge po tleh (U8-U10). 
2. Vaja: vratar na desni vratnici lovi nizko žogo ob vratnici z metom po tleh, vstane in 
lovi visoko metano žogo proti sredini (U10-U12). 
3. Vaja: vratar stoji na sredini gola z žogo. Sledi podaja z nogo soigralcu na robu, 
prisunski koraki v desno do klobučka, obramba strela s strani z metom z izbijanjem, 
čim hitrejše vstajanje, tek nazaj do sredine in igra 1 na 1 s soigralcem, ki mu je podal 
žogo (U12-U14). 
 
Izvajanje in vadba elementa v igralni obliki ali v tipični igralni situaciji (4. stopnja) 
1. Vaja: vratar stoji v trikotniku iz stožcev, ki predstavljajo gole. V zaporedju brani strele 
na gole, vmes pa čim hitreje vstaja in se postavlja v novi gol (U12-U14). 
2. Vaja: prosta igra 6:6. Gol velja le s strelom po tleh, vratar pa mora pravilno 
posredovati ter pravilno in čim hitreje vstati. 
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V fazi napada 
  
METANJE ŽOGE V IGRO Z ROKO 
 
Met žoge s kotaljenjem (Slika 78) 
 
Vadba tehničnega elementa v celoti v gibanju (1. stopnja) 
Sintetična vadba: 
1. Vaja: vratarja si na 5 metrov podajata žogo s kotaljenjem (U8-U10). 
2. Vaja: vratarji si v trikotniku podajajo žogo s kotaljenjem in stečejo na podano mesto 
(U8-U10). 
Analitična vadba: 
1. Vaja: imitacija podaje brez žoge s poudarkom na izpadnem koraku in iztegnjeni roki 
(U8-U10). 
2. Vaja: vratar si v počasnem gibanju podaja različno velike žoge v steno (U8-U10). 
 
Izvedba tehničnega elementa z zadevanjem v cilj (2. stopnja) 
1. Vaja: vratar cilja različno velike prostore na različno velikih razdaljah z metom s 
kotaljenjem (U8-U10). 
2. Vaja: vratarji stojijo v trojkah. Stranski z žogo cilja sredinskemu med nogama in hkrati 
poda tretjemu na drugi strani in steče na sredino. Sredinski steče na mesto igralca, ki 
je podal ter čaka žogo. Vratarji se tako v tekočem gibanju menjajo (U10-U12). 
 
Izvajanje in vadba elementa v povezavi z drugimi vsebinami nogometne igre (3. stopnja)  
1. Vaja: vratar lovi različno visoke žoge na mestu in podaja igralcem na strani (U8-U10). 
2. Vaja: vratar naredi preval naprej in lovi polvisoko žogo, nato zopet naredi preval 
naprej z žogo in poda soigralcu v označenem prostoru (U10-U12). 
3. Vaja: vratar stoji na sredini in steče pred klobuček ob levi vratnici, lovi žogo z metom 
z drsenjem po tleh, sledi podaja s kotaljenjem soigralcu, ki teče ob strani, nato tek do 
klobučka na drugi strani, kjer lovi polvisoko žogo in poda stranskemu igralcu z metom 
čez glavo (U12-U14). 
 
Izvajanje in vadba elementa v igralni obliki ali v tipični igralni situaciji (4. stopnja) 
1. Vaja: kegljanje (opis na strani 107, slika 95).  
2. Vaja: igra izbijanja stožcev. Dve ekipi vratarjev stojita nasproti, vmes pa so v vrsti 
postavljeni stožci. Na znak trenerja poskušajo čim hitreje podreti čim več stožcev z 
metom s kotaljenjem. 
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Met žoge iznad glave (Slika 79) 
 
Vadba tehničnega elementa v celoti v gibanju (1. stopnja) 
Sintetična vadba: 
1. Vaja: vratarja si na 5 metrov podajata žogo z metom iznad glave (U10-U12). 
2. Vaja: vratarji si v trikotniku podajajo žogo z metom iznad glave in stečejo na podano 
mesto (U10-U12). 
Analitična vadba: 
1. Vaja: imitacija podaje brez žoge s poudarkom na križnem in izpadnem koraku in 
iztegnjeni roki (U10-U12). 
2. Vaja: vratar si v počasnem gibanju podaja različno velike žoge v steno (U10-U12). 
 
Izvedba tehničnega elementa z zadevanjem v cilj (2. stopnja) 
1. Vaja: vratar cilja soigralce na različno dolgih razdaljah z metom iznad glave (U10-
U12). 
2. Vaja: vratar cilja viseče obroče na golu na različnih višinah (U10-U12). 
 
Izvajanje in vadba elementa v povezavi z drugimi vsebinami nogometne igre (3. stopnja)  
1. Vaja: vratar lovi predložek in nato z metom iznad glave cilja označen prostor v polju 
(U10-U12). 
2. Vaja: vratar se iz kleka odrine v osnovni položaj in lovi visoko žogo z metom in nato 
poda soigralcu, ki teče ob strani ( U12-U14). 
 
Izvajanje in vadba elementa v igralni obliki ali v tipični igralni situaciji (4. stopnja) 
1. Vaja: igra izbijanja stožcev. Dve ekipi vratarjev stojita nasproti, vmes pa so v vrsti 
postavljeni stožci. Na znak trenerja poskušajo čim hitreje podreti čim več stožcev z 
metom iznad glave. 








PODAJE ŽOGE V IGRO Z NOGO 
 
Podaje žoge z nogo z mesta (Slika 80) 
 
Vadba tehničnega elementa v celoti v gibanju (1. stopnja) 
Sintetična vadba: 
1. Vaja: vratarja v paru si na 15 metrov razdalje podajata žogo s podajo z mesta (U10-
U12). 
Analitična vadba: 
1. Vaja: imitacija udarca na mirujočo žoge s poudarkom na postavitivi stopala ob žogi 
(U10-U12). 
 
Izvedba tehničnega elementa z zadevanjem cilja (2. stopnja) 
1. Vaja: vratar ima postavljenih 5 žog, s katerimi cilja igralce v igrišču (U10-U12). 
2. Vaja: igralec stoji 20 metrov od gola in cilja prečko (U12-U14). 
 
Izvajanje in vadba elementa v povezavi z drugimi vsebinami nogometne igre (3. stopnja) 
1. Vaja: vratar lovi dve zaporedni nizki žogi, nato poda z nogo soigralcu na strani (U10-
U12). 
2. Vaja: vratar izvaja poskoke čez ovire in poda dolgo žogo trenerju ter se vrne na 
začetek. To ponovi petkrat (U10-U12). 
3. Vaja: tek z določenim prestopanjem čez koordinacijsko lestev, lovljenje polvisoke 
žoge in ciljanje označenega prostora na sredini igrišča (U12-U14). 
 
Izvajanje in vadba elementa v igralni obliki ali v tipični igralni situaciji (4. stopnja) 
1. Vaja: igra 4:4. Vratar lahko vrača žogo v igro samo s podajo z nogo z mesta. 
 
 







Udarec iz zraka (Slika 81) 
 
Vadba tehničnega elementa v celoti v gibanju (1. stopnja) 
Sintetična vadba: 
1. Vaja: vratarja v paru si na 10, 20 metrov razdalje podajata žogo z udarcem iz zraka 
(U8-U10). 
Analitična vadba: 
1. Vaja: imitacija gibanja brez žoge (U8-U10). 
2. Vaja: spuščanje žoge iz rok in udarec z nogo z mesta (U8-U10). 
 
Izvedba tehničnega elementa z zadevanjem cilja (2. stopnja) 
1. Vaja: vratar cilja različno velike prostore v igrišču na različno velikih razdaljah (U8-
U10). 
2. Vaja: vratar s petmetrske črte cilja rutke (trake, markirne majice…), ki visijo z 
velikega gola (U8-U10). 
 
Izvajanje in vadba elementa v povezavi z drugimi vsebinami nogometne igre (3. stopnja)  
1. Vaja: vratar lovi 2 zaporedni polvisoki žogi ter nato poda soigralcu na strani (U8-
U10). 
2. Vaja: vratar s sredine gola naredi šprint do petmetrske črte in v gibanju diagonalno 
nazaj lovi visoko žogo ter nato poda soigralcu v prostoru (U10-U12). 
3. Vaja: vratar s sredine steče k levi vratnici, kjer pred pasivnim igralcem boksa metano 
žogo z eno roko, nato steče k drugi vratnici, kjer lovi predložek pred pasivnim 
igralcem, sledi zalet in ciljanje igralca, ki teče proti sredini igrišča (U12-U14). 
 
Izvajanje in vadba elementa v igralni obliki ali v tipični igralni situaciji (4. stopnja) 
1. Vaja: vratar lovi predložke iz strani pred aktivnimi igralci ter podaja soigralcem v 
protinapad. 
2. Vaja: vratarji tekmujejo v ciljanju soigralcev, postavljenih na različnih razdaljah. 
Ciljajo lahko iz petmetrskega prostora, žoge pa morajo pobirati iz gola. 
 
 
Slika 81. Metodika vadbe udarca iz zraka. 
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Udarec iz zraka po kratkem odboju od tal-polvolej (drop-kick) (Slika 82) 
 
Vadba tehničnega elementa v celoti v gibanju (1. stopnja) 
Sintetična vadba: 
1. Vaja: vratarja si na razdalji 5 metrov podajata žogo s polvolejem (U10-U12). 
2. Vaja: vratar izvaja udarec v steno in lovi žogo (U10-U12). 
Analitična vadba: 
1. Vaja: imitacija gibanja brez žoge (U10-U12). 
2. Vaja: spuščanje žoge in udarec z mesta (U10-U12). 
 
Izvedba tehničnega elementa z zadevanjem v cilj (2. stopnja) 
1. Vaja: vratar cilja različno velike prostore v igrišču na različno velikih razdaljah (U8-
U10). 
2. Vaja: vratar s petmetrske črte cilja rutke (trake, markirne majice…), ki visijo z 
velikega gola (U8-U10). 
 
Izvajanje in vadba elementa v povezavi z drugimi vsebinami nogometne igre (3. stopnja)  
1. Vaja: vratar ob levi vratnici brani nizko žogo z metom s povaljko, steče k drugi 
vratnici in vzame žogo ter cilja trenerja s polvolejem (U10-U12). 
2. Vaja: vratar s sredine gola na znak steče k desni vratnici in lovi visoko diagonalno 
žogo z metom po zraku ter poda vtekajočemu soigralcu na drugi strani igrišča (U12-
U14). 
 
Izvajanje in vadba elementa v igralni obliki ali v tipični igralni situaciji (4. stopnja) 
1. Vaja: igra ''Kvadrat'' (opis na strani 82, Slika 68). Ciljajo s polvolejem. 
2. Vaja: izvajanje prostega strela s sredine igrišča. Vratar lovi predložek in pošilja žogo v 
protinapad s polvolejem. 
 
 








V fazi obrambe 
 
POSTAVLJANJE NA VRATIH  
 
Žoge usmerjene v vratarja (Slika 83) 
 
Vadba tehničnega elementa v celoti v gibanju (1. stopnja) 
1. Vaja: trener se giblje v polkrogu okoli gola in podaja vratarju nizke in polvisoke žoge. 
Vratar mu sledi po navideznem polkrogu od vratnice do vratnice in lovi žoge (U8-
U10). 
2. Vaja: igralci z žogo so postavljeni v vrsti pred golom, en na sredini, en na levi in en na 
desni vratnici ter ciljajo na gol. Vratar se giba od ene strani do druge in brani žoge 
(U8-U10). 
 
Izvajanje in vadba elementa v povezavi z drugimi vsebinami nogometne igre (3. stopnja)  
1. Vaja: vratar na sredini lovi polvisoko žogo ter nato nizko žogo ob vratnici (U8-U10). 
2. Vaja: iz sredine gola naredi vratar preval naprej in preide v branjenje nizke žoge s 
strani (U10-U12). 
3. Vaja: vratar odigra 1 na 1 z igralcem na desni strani, nato steče k drugi vratnici, kjer 
brani žogo po tleh (U12-U14). 
 
Izvajanje in vadba elementa v igralni obliki ali v tipični igralni situaciji (4. stopnja) 
1. Vaja: igralci v prostoru vodijo in si podajajo žogo. Vratar sledi žogi s postavljanjem na 
golu. Na znak trenerja igralec z žogo zaključi s strelom na gol, vratar pa poskuša 
ubraniti strel.  
2. Vaja: igra 2:1. Vratar se postavlja glede na napadalca in žogo in posreduje ob strelu na 
gol ali igri 1 na 1.  
 
 





Udarci s strani (predložki, koti) (Slika 84) 
 
Ker sta si elementa precej podobna je metodični postopek enak, le podaja je izvedena z 
drugega mesta (kot oz. mesto s strani v igrišču). 
 
Vadba tehničnega elementa v celoti v gibanju (1. stopnja) 
1. Vaja: trener podaja različno visoke žoge s strani oz. iz kota, vratar se ustrezno 
postavlja in lovi žoge (U12-U14). 
2. Vaja: enaka vaja kot prej, le da so v polju pasivni ali aktivni igralci (U12-U14). 
 
Izvajanje in vadba elementa v povezavi z drugimi vsebinami nogometne igre (3. stopnja)  
1. Vaja: vratar lovi predložek z ene strani, poda soigralcu na sredini žogo s kotaljenjem 
ter na drugi strani odigra 1 na 1 (U12-U14). 
2. Vaja: vratar stoji v golu s hrbtom proti trenerju. Na znak trenerja se hitro obrne, lovi 
žogo v prsa, nato mu trener pokaže s katere strani bo poslan predložek, vratar pa se 
mora čim hitreje postaviti in posredovati (U12-U14). 
 
Izvajanje in vadba elementa v igralni obliki ali v tipični igralni situaciji (4. stopnja) 
1. Vaja: igra 2+3:3. Igralci igrajo v prostoru 10x20 metrov ob strani pa sta dva igralca, ki 
pošiljata predložke. Zadetek velja le iz predložka s strani. Vratar mora ustrezno 
posredovati (U12-U14).  
 
 













Udarci iz prostega strela (Slika 85) 
 
Vadba tehničnega elementa v celoti v gibanju (1. stopnja) 
1. Vaja: postavljanje in branjenje prostega strela brez živega zidu (U10-U12). 
2. Vaja: enaka vaja kot prej, le da je postavljen tudi živi zid (U10-U12). 
 
Izvajanje in vadba elementa v povezavi z drugimi vsebinami nogometne igre (3. stopnja)  
1. Vaja: vratar brani prosti strel, se postavi na sredino gola in brani dve zaporedni nizki 
žogi (U10-U12). 
2. Vaja: vratar brani prosti strel, steče na drugo stran, kjer lovi visoko žogo ter jo poda z 
metom iznad glave soigralcu na stran (U12-U14). 
 
Izvajanje in vadba elementa v igralni obliki ali v tipični igralni situaciji (4. stopnja) 
1. Vaja: izvedba prostih strelov iz različnih razdalj in na različne načine. 
2. Vaja: prosta igra (4:4,5:5,6:6, 1+7:7…) kjer vratar vadi in posreduje pri prostih strelih. 
 
 
Slika 85. Metodika vadbe postavljanja pri prostih strelih. 
 
 
Udarci iz enajstmetrovke (Slika 86) 
 
Vadba tehničnega elementa v celoti v gibanju (1. stopnja) 
1. Vaja: obramba udarcev iz enajsmetrovke (U10-U12). 
2. Vaja: obramba udarcev v določeno smer (npr. nizke, polvisoke žoge v desno) (U10-
U12). 
 
Izvajanje in vadba elementa v povezavi z drugimi vsebinami nogometne igre (3. stopnja)  
1. Vaja: obramba enajstmetrovke in podaja z metom iznad glave soigralcu na strani 
(U10-U12). 
2. Vaja: vratar je obrnjen s hrbtom proti strelcu in se na znak trenerja hitro obrne, sledi 
obramba enajstmetrovke, tek do nasprotne vratnice in obramba nizke žoge v dolgi kot 
(U12-U14). 
 
Izvajanje in vadba elementa v igralni obliki ali v tipični igralni situaciji (4. stopnja) 





Slika 86. Metodika vadbe postavljanja pri enajsmetrovkah. 
 
Podane žoge v globino v smeri vratarja (Slika 87) 
 
Vadba tehničnega elementa v celoti v gibanju (1. stopnja) 
1. Vaja: trener s sredine podaja žoge v različnih smereh, vratar pa izteka in ustrezno 
posreduje (U10-U12). 
2. Vaja: enaka vaja kot prej, le da sta na sredini ob strani postavljena dva igralca, ki 
tečeta proti golu, vratar pa mora prestreči žogo pred njima (U10-U12). 
 
Izvajanje in vadba elementa v povezavi z drugimi vsebinami nogometne igre (3. stopnja)  
1. Vaja: vratar lovi polvisoko žogo ob desni vratnici, nato steče na globinsko žogo in 
posreduje pred mirujočim igralcem ter poda svojemu igralcu na strani (U10-U12). 
2. Vaja: vratara poda žogo z nogo s petmetrske črte soigralcu na sredini, sledi slalom 
med klobučki in iztek na globinsko žogo (U12-U14). 
 
Izvajanje in vadba elementa v igralni obliki ali v tipični igralni situaciji (4. stopnja) 
1. Vaja: igra 1:0 s podajo v globino iz sredine. Vratar mora pravilno oceniti ali bo iztekel 
ali bo odigral 1 na 1 z napadalcem (U10-U12). 




Slika 87. Metodika vadbe postavljanja pri podanih žogah v globino v smeri vratarja. 
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Zmanjševanje kota v igri 1 na 1 (Slika 88) 
 
Vadba tehničnega elementa v celoti v gibanju (1. stopnja) 
1. Vaja: igralec počasi vodi žogo proti golu s strani, vratar se postavi v ustrezen položaj 
(črka A) in mu odvzame žogo z metom pod noge (U10-U12). 
 
Izvajanje in vadba elementa v povezavi z drugimi vsebinami nogometne igre (3. stopnja) 
1. Vaja: vratar lovi metano visoko žogo s strani, jo poda z metom iznad glave soigralcu 
na drugi strani ter preide v igro 1 na 1 z istim soigralcem (U10-U12). 
2. Vaja: vratar posreduje v igri 1 na 1 z igralcem s strani, nato steče na sredino gola in 
izteče na podano globinsko žogo (U12-U14). 
 
Izvajanje in vadba elementa v igralni obliki ali v tipični igralni situaciji (4. stopnja) 
1. Vaja: igra 2:2 v omejenem prostoru. Po 3 podajah lahko igralec z žogo steče proti golu 
in igra 1 na 1 z vratarjem, ki ustrezno posreduje. 
2. Vaja: igra 10:10. Gol zadet po podani žogi v globino šteje 2 točki.  
 
 
Slika 88. Metodika vadbe zmanjševanja kota pri igri 1 na 1. 
 
 
Postavljanje obrambnih igralcev na igrišču (Slika 89) 
 
Vadba tehničnega elementa v celoti v gibanju (1. stopnja) 
1. Vaja: postavljanje obrambnih igralcev v igri 1:1, 2:1, 2:2, 3:2, 3:3 (U10-U12). 
 
Izvajanje in vadba elementa v povezavi z drugimi vsebinami nogometne igre (3. stopnja)  
1. Vaja: igra 2:1. Igralca odigrata povratno in dvojno podajo ter stečeta proti golu. Vmes 
se postavi obrambni igralec, katerega vratar usmerja in postavlja. V primeru, da ga 
preigrata vratar posreduje in brani na ustrezen način (U12-U14). 
 
Izvajanje in vadba elementa v igralni obliki ali v tipični igralni situaciji (4. stopnja) 




Slika 89. 3. stopnja vadbe postavljanja obrambnih igralcev. 
 
 
V fazi napada 
 
Podaje z nogo in roko (Slika 90) 
 
Vadba tehničnega elementa v celoti v gibanju (1. stopnja) 
1. Vaja: podaja z roko in nogo soigralcem, ki stojijo na določenih mestih in vračajo žogo 
vratarju (U10-U12). 
 
Izvajanje in vadba elementa v povezavi z drugimi vsebinami nogometne igre (3. stopnja)  
1. Vaja: trener poda globinsko žogo v kazenski prostor, katero vratar ujame z rokami, 
nato z udarcem iz zraka poda žogo soigralcu na sredini (U10-U12). 
2. Vaja: vratar in igralci stojijo v trikotniku na razdalji 10-15 metrov pred golom. Vratar 
poda žogo z metom iznad glave soigralcu, ki mu jo vrne, vratar pa nato poda žogo z 
nogo drugemu igralcu. Vajo nato ponovi na drugo stran (U10-U12).  
 
Izvajanje in vadba elementa v igralni obliki ali v tipični igralni situaciji (4. stopnja) 
1. Vaja: vratar poda žogo s petmetrske črte soigralcu na strani in se mu odkrije na stran. 
Igralec mu vrne žogo, vmes začne vratarja napadati napadalec, ki je polaktiven. Vratar 
sprejme žogo in poda visoko žogo soigralcu na drugi strani preden pride do njega 
napadalec (U12-U14). 
2. Vaja: različne igralne oblike (3:3, 4:4, 5:5), kjer vratar vadi sprejemanje in podajanje 
žoge soigralcem. Lahko dodamo zahtevo, da se mora vratar dotakniti žoge preden 





Slika 90. Metodika vadbe podajanja z roko in nogo. 
 
 
Postavljanje glede na nasprotnika in soigralce (Slika 91) 
 
Vadba tehničnega elementa v celoti v gibanju (1. stopnja) 
1. Vaja: 3 napadalci se v prostoru gibajo in podajajo žogo. Spremljata jih dva obrambna 
igralca, vratar pa se giblje glede na žogo in svoje obrambne igralce (U10-U12). 
2. Vaja: enaka vaja kot prej, le da se vratar postavlja tudi glede na napadalne igralce 
(U10-U12). 
 
Izvajanje in vadba elementa v povezavi z drugimi vsebinami nogometne igre (3. stopnja)  
1. Vaja: 3 obrambni igralci so postavljeni v vrsti pred kazenskim prostorom. Stranski 
igralec ob notranjem klobučku poda žogo sredinskemu igralcu in se odkrije na zunanji 
klobuček. Sredinjski sprejme žogo in zavodi nazaj k njemu, mu poda žogo pred 
notranjim klobučkom, stranski nato poda nazaj vratarju, ki se odkrije na stran in z 
dolgo podajo poda igralcu na drugi strani (U12-U14). 
 
Izvajanje in vadba elementa v igralni obliki ali v tipični igralni situaciji (4. stopnja) 
1. Vaja: igralne oblike (3:3, 4:4, 1+5:5…) kjer vadimo postavljanje vratarja glede na 
žogo, soigralce in nasprotnike ter sodelovanje v igri.  
2. Vaja: igra 3:3 v obrambni polovici. Branilci poskušajo prenesti žogo v napadalno 
polovico s sodelovanjem z vratarjem (povratna, dvojna podaja, dolga podaja 





Slika 91. Metodika vadbe postavljanja glede na soigralce in nasprotnike. 
 
 




Bratec reši me (Slika 92) 
 
Določen igralec lovi ostale po prostoru. Drugi jih rešuje tako, da jim podaja žoge (z nogo po 
tleh, z roko po tleh, po zraku…). Tisti, ki je ujet se ustavi v določenem položaju ( z rokami v 
zrak, se usede, vratarjev osnovni položaj) in čaka da ga reši igralec z žogo. 
 
 
10 podaj (Slika 92) 
 
Dve ekipi tekmujeta med seboj v omejenem prostoru s podajanjem žoge. Ekipa, ki si 10-krat 
poda žogo dobi točko. Zmaga tista, ki doseže določeno število točk oz. več točk po 
določenem času. Podajajo si lahko na različne načine (z metom iznad glave, s kotaljenjem, 
soročni met nad glavo, rugbi podaja…). Različno je lahko tudi gibanje igralcev (s prisunskimi 





Slika 92. Igri ''Bratec reši me'' in ''10 podaj''. 
 
 
Muhice (Slika 93) in Med dvema ognjema (Slika 93) 
 
Pri muhicah so igralci v omejenem prostoru, izven njega pa sta ob strani, igralca, ki z žogo 
ciljata ostale v prostoru. Kdor je zadet, gre ven na stran, s katere je bil zadet. To je predvaja za 
igro med dvema ognjema. 
Pri igri med dvema ognjema so igralci razdeljeni v dve ekipi, ki sta vsaka v svojem polju. En 
igralec vsake ekipe pa stoji izven polja na strani nasprotne ekipe. Tako kot pri prejšnji igri, 
ekipi tekmujeta s ciljanjem žogo nasprotnih igralcev v polju. Tisti igralec, ki je zadet gre ven 
iz polja k svojemu zunanjemu igralcu. Začetni zunanji igralec gre lahko v polje kadarkoli želi. 
Ko ekipa zadane in izloči vse nasprotne igralce v prostoru, zmaga. 
 
 








Ptički v gnezda (Slika 94) 
 
Igralci, ki v polju z obroči (gnezda) vodijo žogo na različne načine z roko (s kotaljenjem, z 
odbijanjem soročno, enoročno…) so ptički. Na znak trenerja čim hitreje poiščejo svoje 
gnezdo. Različice igre so: 1: gnezd je manj kot ptičkov 2. žoge so v gnezdih, katere morajo 
igralci prijeti na različne načine (z iztegnjenimi nogami, s klekom…). 
 
 
Pepček (podajanje in prestrezanje z rokami) (Slika 94) 
 
Igralci stojijo v krogu, en pa stoji na sredini. Zunanji igralci si podajajo žogo z roko, notranji 
pa se poskuša dotakniti žoge. Ko se jo, gre ven, tisti igralec, ki jo je nazadnje podal, pa se 
postavi v sredino.  
 
 
Slika 94. Igri ''Ptički v gnezda'' in'' Pepček''. 
 
 
Odbojka (Slika 95) 
 
Ekipi sta v označenem prostoru in igrata odbojko čez elastiko na sredini. Igrajo lahko z 
odbijanjem žoge z različnimi deli telesa in z boksanjem ali s kombinacijo (odbijajo lahko z 
vsemi deli, čez mrežo pa morajo poslati žogo z boksanjem).  
 
 
Kegljanje (Slika 95) 
 
Igralca ali ekipe tekmujejo eden proti drugemu z zbijanjem stožcev (kegljev). Izbijajo lahko z 




Slika 95. Kegljanje in odbojka. 
     
 
3.5. KONDICIJSKA PRIPRAVA 
 
Kondicijska priprava pri mladih je proces, ki teži k spreminjanju motoričnih, funkcionalnih in 
morfoloških dimenzij v smeri ustvarjanja kakovostne podlage za kasnejše doseganje 
čimboljših rezultatov v zreli dobi (Pocrnjič, 2017). 
 
 
Slika 96. Splošna shema kondicijske priprave (Pocrnjič, 2017). 
Na sliki 96 lahko vidimo, da se kondicijska priprava deli na posamezne faze. 
Podrobneje bomo opisali prvo fazo (široka osnovna priprava), ki velja za otroke do 14. leta 
starosti. 
Njene naloge so: 
- podpirati naravni razvoj, 
- povečati vse temeljne fiziološke funkcije (dihalni in srčnožilni sistem), 
- enakomerni razvoj vseh mišičnih skupin, 
- razvoj vseh primarnih motoričnih sposobnosti, zlasti tistih, ki vsebujejo 
informacijsko komponento (koordinacija, natančnost). Gre za pridobitev široke 
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motorične baze (temelja) oz. za pridobitev širokega kroga motoričnih znanj, ne 
samo nogometnih, 
- začetek razvijanja delovnih in higienskih navad pri športu. 
 
Vsebina te priprave mora biti zelo široka in pestra. Sem spadaj elementarne in štafetne igre, 
zametki večjih športnih iger, elementi akrobatike in lažjih vaj na orodju, temeljne atletske 
discipline (Pocrnjič, 2017). 
 
Cilj je zagotoviti dokaj širok krog motoričnih znanj. Otrok naj bi obvladoval elementarne 
oblike gibanja (tek, skakanje, zadevanje različnih ciljev z nogo in roko), seznanjal naj bi se 
tudi z drugimi športnimi panogami: plavanje, smučanje, drsanje ter tudi osnove ravnanja z 
različnimi žogami (košarka, rokomet, odbojka, vaterpolo, ruggby) (Pocrnjič, 2017). 
 
 
3.5.1.  Načela kondicijske vadbe 
 
a) Biološki ritem 
 
Življenje človeka se odvija v odrejenem biološkem ritmu. Prav tako tekma zahteva svoj ritem, 
ki ga moramo pri kondicijski pripravi upoštevati. Čas, pripravo in vsebino treninga je 
potrebno prilagoditi tekmi v okviru možnosti, kar ni vedno lahko in možno. 
 
Največji delovni učinek človeka je od 9. do 11. ure, od 16. do 18. ure in in od 19. do 21. ure. 




Vse vrste priprav so podrejene skupnemu cilju – uspehu v tekmovanju. 
 
Razvoj in ohranjanje motoričnih in funkcionalnih sposobnosti lahko med seboj povezujemo 
(npr. koordinacija – moč – gibljivost, vzdržljivost – koordinacija – gibljivost), tudi s tehnično 
in taktično pripravo, ko sestavimo kompleksen trening. Ti imajo sicer manjši učinek na 
večino kondicijskih sposobnosti, ampak večji na celostno pripravo igralca – športnika. 
 
c) Prepokrivanje (preobremenitev) 
 
Je razmerje med skupnim volumnom obremenitve na tekmi oziroma na treningu. Maksimalno 
pripravljenost za prenašanje naporov na tekmi je mogoče le, če je volumen obremenitve na 
posameznih enotah treninga večji kot na tekmi. Sestava treninga naj bi bila po količini in po 
intenzivnosti blizu ali celo večja kot pri obremenitvi na tekmi. 
 
Volumen obremenitve mora imeti tudi dovolj visok energetski tempo, kar velja predvsem za 






d) Valovitost in postopnost obremenjevanja 
 
Pretiravanje v prepokrivanju, brez ustreznih odmorov, lahko pripelje do pretreniranosti. 
Obremenitve morajo biti valovite in progresivne (napredujoče). Vaje/treninge visokih 
obremenitev kombiniramo z vajami/treningi nižjih obremenitev, vendar še vedno postopno 
progresivno obremenjujemo. 
 
e) Pestrost (variabilnost), raznovrstnost 
 
Pri razvijanju iste kondicijske sposobnosti naj trener uporablja čim več: 
- različnih skupin vaj, 
- različnih gibalnih in taktičnih nalog v vajah, 
- različne organizacijske oblike dela, 




Je pojav, da treniranje v eni dejavnosti oziroma razvijanje ene kondicijske sposobnosti, vpliva 
na razvoj sposobnoti v drugi dejavnosti oziroma vpliva na razvoj drugih kondicijskih 
sposobnosti. Transfer je lahko pozitiven ali negativen, odvisno od sorodnosti zgradbe gibanj, 




3.5.2. Vadba moči 
 
Kdaj vadimo (Pocrnjič, 2017)? 
 
a) Glede na trening: 
- pogosto statične in počasne dinamične vaje z manjšimi obremenitvami, že v 
uvodnem delu, vendar pred hitrostjo, 
- če vadimo več in z večjimi obremenitvami pa v glavnem delu po vadbi 
vzdržljivosti oz. po vadbi tehnike in taktike, 
- eksplozivno moč vadimo s treningi hitrosti in koordinacije (kratki dražljaji), 
obsežnejše število vaj za daljše dražljaje obvezno vadimo s statičnim in 
počasnim izvajanjem po vajah hitrosti in koordinacije. 
b) Glede na periodizacijo: 
- Osnovna moč (moč mišic celega telesa): 
• statične in počasne dinamične vaje – poudarek na mišicah nog in trupa, 
• pogosteje v I. fazi pripravljalnega obdobja – 2-4 krat v tednu in enkrat 
tedensko v tekmovalnem obdobju. 
- Specialna moč (eksplozivna, odrivna in repetitivna moč): 
• začnemo proti koncu I. faze pripravljalnega obdobja in pogosteje v II. 
fazi pripravljalnega obdobja, 





Osnovni napotki pri vadbi za moč (Šarabon, 2016b): 
- proksimalno-distalni princip: najprej moramo okrepiti mišične skupine blizu trupa, 
nato bolj oddaljene (roke, noge), 
- poudarek na tehniki izvedbe (začetni/končni položaj, gibanje) in osvajanje gibanja v 
različnih hitrostih (počasi tekoče, hitro tekoče, eksplozivno), 
- pravilno dihanje (neprekinjeno dihanje z izdihom proti koncu koncentrične faze giba), 
- raztezne in sprostilne vaje v odmorih med vajami in serijami – ohranjanje elastičnosti 
in dolžine mišice (Pocrnjič, 2017), 
- pri mlajših starostnih obdobjih je najprimernejša vadba z lastnim telesom, 
- upoštevati je treba načelo postopnosti in rednosti treninga (ista mišična skupina je 
obremenjena vsaj 2 -krat tedensko) z uporabo količine za trening repetitivne moči oz. 
lahke pliometrije, 
- glavnina treninga moči bi morala biti posvečena repetitivni moči proksimalnih 
mišičnih skupin. 
 
Metode (Pocrnjič, 2017): 
 
a) Metoda ponavljajočih naprezanj št. 1: 
- teža bremena je lastno telo, 
- 20-40 ponovitev v seriji, 
- 2-3 serije, 
- odmor med serijami 1-2 minuti. 
b) Metoda ponavljajočih naprezanj št. 2: 
- teža bremena je lastno telo, 
- 30-45 sekund dela v seriji, 
- 2-3 serije, 
- odmor med serijami 30 sekund. 
 
Sredstva (vaje) (Pocrnjič, 2017): 
 
a) Osnovna moč: 
• vaje za moč nog, 
• vaje za moč trebušnih mišic, 
• vaje za moč hrbtnih mišic, 
• vaje za moč stranskih mišic trupa, 
• vaje za moč mišic rok in ramenskega obroča, 
• igre s poudarkom na osnovni moči. 
b) Repetitivna moč: 
• enake vaje kot za osnovno moč z upoštevanjem sledečih zahtev: 
- breme je naprej lažje, nato postopoma do enake teže, 
- vaje se izvajajo hitreje – srednje hitro delo, 
- število ponovitev je večje, 
- število serij je najprej enako, nato postopoma lahko večje, 
- pri časovnem izvajanju je razmerje delo:odmor 30:30 sekund. 
c) Eksplozivna in odrivna moč: 
• enake vaje kot za osnovno in repetitivno moč s sledečimi zahtevami: 
• hitro in sunkovito izvajanje vaj, 
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• manjše število ponovitev oz. pri delu na čas je razmerje delo:odmor 20:40 
sekund. 
 
Pri selekcijah U8-U10 ne izvajamo nobenih treningov moči, saj se moč razvija preko igre ter 
v povezavi z vadbo koordinacije in hitrosti. Pri selekcijah U10-U12 začnemo z osnovno 
vadbo trupa, hrbta in stabilizacije. Pri selekcijah U12-U14 začnemo z vadbo rok in nog. Vse 





Mišice trupa in hrbta 
 
 
Slika 97. Dvig iztegnjenih nog v sedu in preprijemanje žoge med nogama iz ene strani 
v drugo z izmeničnim krčenjem nog (Vasič, 2015). 
 
 
Slika 98. Dvig trupa v leži na trebuhu vzročeno na klopci iz predklona do vzravnanega 
položaja. Vajo lahko delamo tudi z žogo v vzročenju.  




Slika 99. Leža na trebuhu z oporo na podlahteh, t.i. ''plank'' 







Slika 100. V sedu z dvignjenimi nogami vratar prenaša žogo z ene strani na drugo z 
dotikom tal  
(Pridobljeno 2.5.2018 iz http://www2.ljworld.com/photos/2011/feb/22/208564/). 
 
 
Slika 101. Dvig trupa v leži na trebuhu in podaja žoge po zraku ali po tleh partnerju  
(Vasič, 2015). 
 
Mišice rok in ramenskega obroča 
 
 
Slika 102. Dvigovanje in spuščanje v položaju skleka z vmesnim ploskom rok s partnerjem 




Slika 103. Dvigovanje in spuščanje v položaju skleka z eno roko na žogi  





Slika 104. Hoja ali poskakovanje po rokah naprej, noge drži partner v zraku 






Slika 105. Vztrajanje v položaju seda ob steni (vratnici) 




Slika 106. Dvig bokov v leži na hrbtu s pokrčenimi nogami  




Slika 107. Sonožni in enonožni dvig na prste  








Eksplozivna moč nog (Slika 109)  
 
Vaje: 
1. Enonožni in sonožni poskoki čez različno visoke ovire. 
2. Enonožni poskoki cik-cak v obroče. 
3. Zaporedni poskoki na nižjo podlago nato na tla, zopet na nižjo podlago in na tla. 
4. Poskoki čez ovire levo-desno-naprej in prehod v šprint. 
5. Prehod v šprint iz različnih položajev na signal. 
 
 
Slika 109. Vadba eksplozivne moči nog. 
 
 
3.5.3. Vadba gibljivosti 
 
Nekateri osnovni napotki pri vadbi gibljivosti (Šarabon, 2016a): 
- priporočljiva je uporaba statične metode raztegni-sprosti z zadržanjem v 
skrajnem položaju 15 do 20 sek. s 3-6 ponovitvami, 
- vadba mora biti postopna in redna, 
- vaja mora biti izbrana tako, da omogoča enostaven nadzor amplitude giba 
(območje največje napetosti, ki še omogoča popolno sprostitev), 
115 
 
- pri izboru vaj moramo izhajati iz funkcionalne anatomije. Naravne osi gibanja 
sklepa naj bodo izhodišče izbora, 
- mišica, ki jo raztezamo, mora biti sproščena, 
- običajno je sklepni del vadbene enote najbolj primeren za vsebine gibljivosti. 
 
Nekatera splošna načela pri raztezanju (Pocrnjič, 2017): 
- izbor razteznih vaj mora biti prilagojen zahtevam športne panoge, predvsem z 
vidika obremenitev mišic, vezi, kit in sklepov, 
- obvezno vsak trening v uvodno-pripravljalnem delu, več kot 15 vaj za celotno 
telo, nekoliko več za spodnji del telesa in križni del hrbtenice, 
- v ogrevanju je ugodneje, da izvajamo raztezne vaje med vajami uvodnega in 
intenzivnega dela, ker se telo ne ohlaja, 
- nikoli ne začnemo treninga z razteznimi vajami, saj ni dobro raztezati hladne in 
slabo prekrvavljene mišice, 
- odločilna je postopnost – raztezanje začnemo v hoji ali zelo počasnem teku s 
počasnimi dinamičnimi razteznimi vajami (kroženja, dvigovanja, odmikanja, 
primikanja, zasuki). Sledijo srednje hitre dinamične vaje na mestu, nato 
dinamično-statične raztezne vaje in na koncu statične raztezne vaje, za najbolj 
pripravljene nogometaše lahko še vaje raztegni-napni-zadrži, 
- raztezanje lahko uporabimo tudi v glavnem delu kot aktivni odmor, predvsem 
pri razvijanju osnovne in repetitivne moči, po razvoju osnovne vzdržljivosti in 
nogometne vzdržljivosti, 
- lažje dinamične raztezne vaje (kroženja in stresanja) in blage statične raztezne 
vaje na koncu treninga, po vadbi eksplozivne moči in hitrosti. 
 
Kljub temu, da so 8-10 let stari otroci naravno zelo gibljivi, želimo z raztezanjem predstaviti 
različne tehnike raztezanja in razložiti namen raztezanja pred med in po vadbi. 
Po 12. letu se z hitro rastjo razvijajo mišice kvalitativno in kvantitativno. Le vsakodnevna 
vadba gibljivosti (5-8 min), ki jo vodi odrasli z nekaj izkušnjami, bo imela pozitiven učinek 
(Goalkeeping, b.d.). 
 
Sredstva (vaje) (Pocrnjič, 2017): 
- dinamične (balistične) vaje kroženje in zasukov v sklepih in križnem delu, 
- dinamične (balistične) vaje dvigov, odmikov in primikov nog, rok in trupa ter zibov z 
nogami vstran in naprej, 
- dinamični razteg (3-4 krat), nato počasi prehod v statični razteg (10-20 sekund) – 
dinamično-statične raztezne vaje, 
- statične raztezne vaje, 




PRIMERI VAJ GIBLJIVOSTI VEČJIH MIŠIČNIH SKUPIN (STATIČNO 
RAZTEZANJE - STRETCHING) 
 
 
Slika 110. Statične raztezne vaje (Pocrnjič, 2017). 
 
PRIMERI DINAMIČNIH  RAZTEZNIH VAJ 
 






3.5.4. Vadba hitrosti 
 
Metode (Pocrnjič, 2017): 
 
a) Metoda ponavljanja: 
- razvijanje hitrosti s hitrostjo, odmori so popolni, 
- pomembna je intenzivnost (95% ali več) in ne količina, 
- posamezen tek traja približno 6 sekund (hitrost vodenja žoge do 10 sek.), 
- aktiven odmor med teki je dolg 2-3 minute, 
- 2-3 serije s 3-4 ponovitvami v vsaki seriji, 
- odmori med serijami 7-10 minut. 
b) Intervalna metoda: 
- različno dolgi in intenzivni teki do 60m, 
- manjša intenzivnost kot pri metodi ponavljanja,odmori niso popolni, količina je 
večja, 
- nevarost pojava hitrostne bariere, proti njej se borimo s spreminjanjem 
standardnih okoliščin (sprememba okolja itd.) in s spreminjanjem sredstev 
(npr. šprint 30 m – skoki po eni nogi – šprint 40m). 
 
Sredstva/vaje (Škof, 2016d): 
 
a) Elementarne igre in naravne oblike gibanja (lazenja, plazenja, skoki, padci, meti, 
vlečenja, nošenja, lovljenja, poligoni, borilne igre itd.), 
b) Vaje naj bodo raznovrstne z različnimi oblikami hitrosti in agilnosti: vadba hitrosti 
reakcije na različne signale in iz različnih štartnih položajev; hitrost pospeševanja 
na različne načine; povezovanje koordinacijsko zahtevnejših gibanj, ki pogojujejo 
hitre spremembe smeri gibanj (naprej-nazaj, levo-desno…) in z različnimi načini 
spremembe smeri (obrati, polobrati…); uporaba skokov in poskokov za razvoj hitre 
mišične moči itd. 
 
Poleg osnovne hitrosti vratarja, je pri učenju tehnike in taktike pomembna tudi hitrost 
izvajanja tehnično-taktičnega elementa. Začetniki (U8-U12), ki določenih gibanj še niso 
osvojili, naj izvajajo elemente tehnično pravilno v kontrolirani hitrosti, pri starejših selekcijah 
(U10-U12, U12-U14) pa spodbujamo hitrejšo izvedbo vaj oz. elementov. Pri bolj 
kompleksnih/zahtevnih vajah pa naj bo izvajanje elementov v kontrolirani hitrosti 
(Goalkeeping, b.d.). 
 
Hitrost reakcije (Slika 112) 
 
Poleg splošne vadbe hitrosti reakcije je potrebna tudi specifična vadba hitrosti reakcije 
predvsem lovljenja in izbijanja žog z rokami in nogami, saj tovrstne reakcije vratar uporablja 
pri branjenju. 
 
Hitrost reakcije je lahko enostavna (npr. reakcija enega dela telesa) ali kompleksna (reakcija 
celotnega dela telesa) (Goalkeeping, b.d.). 
 
Vadbo hitrosti reakcije lahko povežemo z vadbo tehnično-taktičnih elementov. Nekatere vaje 
so že predstavljene pri učenju posameznih elementov (npr. Izbijanje žoge z nogo – 3. stopnja 




1. Trener stoji za vratarjem, ki stoji 2 metra pred steno, obrnjen proti njej. Trener meče 
različno velike žoge v steno katere mora vratar po odboju od stene loviti. 
2. Enaka vaja kot prej, le da trener udarja žogo po tleh v steno (klopco), vratar pa 
posreduje s hitrim metom po tleh. 
3. Trener drži v vsaki roki eno žogo oddaljen 3 metre od vratarja, ki je v osnovnem 
položaju. Vratar žogo, ki jo trener spusti, ulovi čim hitreje. Vratar je lahko tudi 
obrnjen s hrbtom proti trenerju. 
4. Vratar je obrnjen s hrbtom proti trenerju, ki stoji tik za njim. Ko mu vrže žogo v hrbet, 
jo mora vratar ujeti preden pade na tla. 
5. Po tleh pred golom so razporejene različne žoge (nogometne, teniške, medicinske, 
penaste itd.). Vratar stoji v osnovnem položaju obrnjen s hrbtom proti žogam. Na znak 
se obrne in čim hitreje vrže do žoge, ki jo trener na glas pove. Nato pove naslednjo 
žogo, h kateri se vratar vrže itd. 
 
 
Slika 112. Vaje hitrosti reakcije. 
 
 
3.5.5.  Vadba koordinacije 
 
Kdaj vadimo (Pocrnjič, 2017)? 
 
a) Glede na trening: 
- v uvodno pripravljalnem delu oz. vedno pred vadbo hitrosti, moči in 
vzdržljivosti. Vadba ni učinkovita, če jo izvajamo utrujeni, saj je kontrola 
gibanja slabša (Goalkeeping, b.d.; Bischops idr., 2006). 
 
b) Glede na periodizacijo: 
• osnovna (vsestranska) koordinacija – v pripravljalnem obdobju (I. faza), 




Metode (Pocrnjič, 2017): 
 
a) Osnovna koordinacija: 
• Ni posebnih metod, govorimo lahko le o metodi ponavljanja.  
• Za vadbo v povezavi s tehničnimi elementi na golu je najbolj primerna metoda 
ponovitev. Vsaka vaja je sestavljena iz 4-6 ponovitev. Zaradi tega je primerna 
tudi za vadbo začetnikov in otrok, kadar so treningi vratarjev redki 
(Goalkeeping, b.d.). 
b) Specialna koordinacija: 
• Sintetična, analitična, kombinirana, situacijska, tekmovalna in metoda igre. 
 
Sredstva/vaje (Pocrnjič, 2017): 
 
a) Osnovna sredstva (gibanja, ki niso tipična za nogomet, a imajo pozitiven vpliv na 
koordinacijo nogometaša): 
• akrobatika, 
• vaje z rekviziti – kolebnica, medicinka, palice, obroči, stožci, koordinacijska 
lestev, 
• vaje v parih, 
• vaje na gimnastičnem orodju, 
• različne elementarne in štafetne igre, 
• moštvene športne igre: rokomet, košarka, odbojka, rugbby. 
b) Specialna sredstva (vaje z elementi nogometne igre): 
• naloge brez žoge – vaje tehnike teka oziroma šole teka, 
• naloge z žogo – vaje navajanja na žogo in vaje tehnike z žogo, 
• štafetne in moštvene igre z žogo v nogah, 
• spretnostni poligoni. 
 
Primeri vadbe koordinacije v povezavi s tehničnimi elementi so predstavljeni pri metodiki 
učenja tehnike (npr. Vadba meta s povaljko, 3. stopnja – 3. vaja, str. 86, slika 72). 
 
Manipulacije z žogo 
1. Metanje žoge v zrak in lovljenje in vmes izvajamo različne naloge: plosk pred prsmi in 
za hrbtom, počep z dotikom tal, polovični/cel obrat, poskok... 
2. Metanje žoge od spredaj nazaj med nogama in lovljenje žoge za hrbtom ter obratno. 
3. Držanje žoge v stoji razkoračno z eno roko od spredaj in eno od zadaj. Preprijemanje 
žoge z menjavo rok, tako da žoga ne pade na tla. 
4. Odbijanje, boksanje žoge na mestu, v parih, trojkah, četvorkah… 
5. Sočasno podajanje dveh žog v paru. 
6. En vratar si meče žogo v zrak nad glavo, vmes mu drugi poda žogo v višini prsi, 
katero mora vratar hitro ujeti in vrniti ter nato ulovi svojo žogo. Lahko si meče tudi 
dve žogi naenkrat. 
7. Vratarja stojita obrnjena s hrbtom en proti drugemu. Žogo si prenašata med nogama 







Koordinacijski poligon (Slika 113) 
 
Vaje koordinacijskega poligon lahko izvajamo tudi kot posamične vaje.  
 
 
Slika 113. Koordinacijski poligon. 
1. Enonožni (rumeni obroči) in sonožni (rdeča obroča) poskoki. 
2. Gibanje okoli klobučkov: križni korak v stran, tek naprej. 
3. Gibanje cik-cak s prisunskimi koraki. 
4. Tek vzvratno z dotikom klobučkov. 
5. Izmenični poskoki v obroče (rumeni – desna, modri – leva) 
6. Poskoki čez ovire in plazenje pod njimi. 
 
Primer koordinacijskega poligona z elementi tehnike vratarja je predstavljen na strani 75, 
slika 61.  
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3.5.6. Vadba vzdržljivosti 
 
Sredstva za razvijanje osnovne vzdržljivosti (Pocrnjič, 2017): 
- kontinuirani (trajajoči teki): v krogu, okoli igrišča, okoli več igrišč, 
- fartlek – igra hitrosti in gibanj v naravi po razgibanem terenu, 
- kontinuirani teki z dodatnimi nalogami (poligon brez žoge), 
- kontinuirano vodenje žoge z nalogami (poligon z žogo), 
- kontinuirano izvajanje tehnično taktičnih vaj (vaje dinamične tehnike), 
- kontinuirano izvajanje igralnih situacij, 
- kontinuirane igre z žogo – igralne oblike. 
 
Sredstva za razvijanje specialne vzdržljivosti (Pocrnjič, 2017) 
- v poštev pridejo vsa sredstva za razvijanje osnovne vzdržljivosti, bistvena razlika je v 
tempu (večji) in dolžini trajanja (krajši čas), 
- specialna vzdržljivost nogometašev se najbolje razvija z različnimi kontinuiranimi teki 
z nalogami in igralnimi oblikami, pri čemer se zahteva visoka intenzivnost gibanja 
igralcev, 
- pri igralnih oblikah organiziramo manjše število igralcev in ustrezno velik prostor. 
 




3.6. PSIHOLOŠKA PRIPRAVA 
 
Poleg osnovnih napotkov, navedenih v programu učenja mladih vratarjev bomo opisali 
vsebine oz. tehnike, ki smo jih prav tako uvrstili v program in so hkrati tudi najpogosteje 
uporabljene v športu (Goalkeeping, b.d.). 
 
 Te vsebine so:  
- tehnika postavljanja ciljev, 
- tehnika vizualizacije, 
- dihalne tehnike, 
- tehnika notranjega monologa/samogovora. 
 
 
3.6.1. Tehnika postavljanja ciljev 
 
Tehnika postavljanja ciljev je najbolj raziskana in tudi največkrat uporabljena psihološka 
tehnika za spodbujanje motivacije. Je proces izbiranja zaželenih ciljev in objektov. 
 
Uporaba tehnike postavljanja ciljev oz. napotki in nasveti pri postavljanju ciljev (Tušak, 
2006): 
- izbiraj specifične cilje (npr. teči na 100 metrov za pol sekunde hitreje), 
- postavljaj kratkoročne cilje s časovnimi roki, 
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- omogoči in ponudi jasen in pravilen feedback, 
- izbiraj izzivalne, a dosegljive cilje, 
- bodi prožen oz. fleksibilen, 
- postavljaj cilje skupaj, 
- zapiši cilje in postavi prioritete. 
 
 
3.6.2. Tehnika vizualizacije 
 
Verjetno najpogosteje uporabljena tehnika v športu danes. Je oblika mentalnega 
predstavljanja, kjer si lahko nogometaš predstavlja nek objekt ali pa aktivnosti, trening, 
nastop itd. 
 
Uporabljamo jo (Tušak in Tušak, 2003): 
- kot pomoč pri učenju novih motoričnih spretnosti in gibanj, 
- za odstranjevanje negativnih občutij oz. kot sestavni del tehnike sistematične 
desenzitizacije, 
- kot tehnika treninga koncentracije, 
- kot tehnika treniranja v primeru poškodbe, ko ne more trenirati na običajen način in 
kot dodatni trening v panogah, kjer je zaradi kateregakoli omejitvenega elementa ne 
more trenirati (npr. pri smučanju, ko vidi progo, ne more pa trenirati na njej), 
- kot tehnika priprave na stresne dogodke, 
- kot tehnika priprave na nastop (mentalno ponavljanje nastopa poveča možnost 
avtomatizacije, povečuje gotovost v optimalno izvedbo, povečuje samozaupanje ipd.). 
 
Vizualizacija je pogosto še bolj učinkovita, če jo športnik dela v stanju hipnoze, saj je tam 
predstavljivost večja. 
 
Tušak (2003) pravi, da naj vizualiziranje poteka po določenih pravilih: 
- začnemo s sproščanjem, 
- ostati moramo budni, 
- poleg samosproščanja je potrebna tudi koncentracija, 
- pri govoru uporabljamo sedanji čas, 
- postavimo specifične cilje, 
- uporabljamo vse vrste senzoričnih predstav, več kot jih bo, bolj bo učinkovita 
mentalna vadba, 
- vizualizirajmo pri pravi hitrosti, s tem bomo res izboljšali dosežke, 
- vaditi je potrebno redno, neredna vadba ima zelo majhen učinek, 
- vizualizacija naj bo izvedena vsak dan v istem času in naj traja enako dolgo, 
- vizualizacija naj bo prijetna, 
- če smo med vadbo vznemirjeni ali zdolgočaseni, jo moramo ustaviti ali pa spremeniti 
svoj program k drugim vidikom športne spretnosti. 
 
 
3.6.3. Dihalne tehnike 
 
Predstavljajo najpogostejši način sproščanja napetosti ter so izredno praktične, saj jih lahko 
športnik vključi v svojo psihično pripravo kar na terenu. Z njimi izboljšamo preskrbo s 
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kisikom, kar pospeši kroženje krvi in omogoča športniku večjo mobilizacijo energije, zato se 
počuti močnejšega, bolj svežega, zaradi tega pa postane tudi bolj samozavesten. 
 
Najpogostejše vaje dihanja so: 
- umirjenost dihanja (trening počasnega, enakomernega in globokega dihanja, 
usmeritev športnika vase), 
- kontrola ritma dihanja 4:2:4 ali 6:3:6 (poudarek na trening dihanja, posebej 
izdihov), 
- dihalni sprehod po telesu (po globokem vdihu si nogometaš predstavlja kako 
gre vsak izdih v posamezen del telesa, npr. najprej v prste na rokah in nogah, 
nato v dlani itd.) (Tušak, 2006). 
 
 
3.6.4.  Tehnika notranjega monologa/samogovora 
 
Goalkeeping (b.d.) navaja tri načine notranjega monologa: 
- monolog v povezavi z nalogo ali tehniko: ''Iztegni roko.'', 
- monolog v povezavi s spodbudo in trud: ''Gremo!'', 
- monolog v povezavi z razpoloženjem: ''Ostani miren.''. 
 
Primeri orodij, ki jih uporabljamo za notranji monolog (Goalkeeping, b.d.): 
- besede in izražanja, 
- identifikacija misli, 
- spreminjanje misli, 





Nogomet se nenehno razvija in z njim prav tako posamezna igralna mesta. Eno izmed mest, ki 
se najbolj spreminja in razvija, je zagotovo mesto nogometnega vratarja. Časi, ko je bil vratar 
zadolžen samo za branjenje vrat, so mimo. Poleg tega, da ima eno najbolj odgovornih vlog v 
ekipi mora biti sodobni vratar sposoben tudi igrati z nogo, saj so vedno bolj vključeni v igro, 
kjer sodelujejo pri organizaciji napada. 
 
Kot primer sodobnega vratarja je predstavljen Manuel Neuer. Z analizo njegove igre v 
četrtfinalu evropskega prvenstva 2016 proti Italiji smo prikazali lastnosti, sposobnosti in 
znanja, ki jih mora vratar imeti, če želi biti uspešen v sodobnem nogometu. 
 
Da vratar razvije vse potrebne kakovosti za uspešno igro mora biti deležen ustreznega in 
dobro načrtovanega treninga, ki se začne že v času otroštva in mladostništva, značilnosti 
katerih smo predstavili v uvodnem delu. Poleg tega smo zajeli tudi psihomotorične lastnosti in 
njihov razvoj v teh obdobjih, predstavili pa smo tudi osnovne psihološke pojme ter nekatere 
napotke za psihološko pripravo, ki je tudi postala obvezni del v sodobnem vrhunskem športu. 
Ker pa je glavni del v največji meri namenjen učenju tehnike in taktike mladih nogometnih 
vratarjev, smo v sliki in besedi predstavili tudi tehniko in taktiko nogometnega vratarja ter 
metodiko učenja. 
  
Eden od ciljev magistrskega dela je bila sistematična, raznovrstna in obširnejša predstavitev 
sodobnih smernic pri učenju mladih vratarjev.  
 
Večina strokovnjakov deli razvoj in delo z mladimi na določene starostne stopnje. Predstavili 
in opisali smo prve tri, od 6. -10. leta, od 10.-12. leta in od 12.-14. leta.  
Za prvo stopnjo velja predvsem, da bi se vsi igralci morali seznaniti ter tudi preizkusiti na 
mestu vratarja, saj s tem dobijo osnovno predstavo o nalogah in izzivih nogometnega vratarja. 
Treningi vratarjev se izvajajo kot dopolnilna vadba. 
Pri starosti od 10 do 12 let se igralci običajno odločijo, da bi radi postali vratarji. Počasi se 
začne tudi specializacija s posebnimi treningi za vratarje. 
Pri zadnji predstavljeni stopnji pa sledi utrjevanje in izpopolnjevanje tehnike, bolj sestavljena 
in zahtevnejša vadba ter vadba v tekmovalnih okoliščinah. Ker se v tem obdobju začne tudi 
puberteta in hitrejša rast je potrebno biti pozoren tudi na nekoordinirano, nespretno gibanje 
vratarja. 
 
Kljub temu, da so si smernice iz različnih strokovnih knjig bolj ali manj enotne in podobne, 
pa se razlikujejo pri določanju začetka treniranja vratarja, kar predstavlja eno od večjih težav, 
s katerimi smo se soočili v magistrskem delu. 
Nekateri strokovnjaki strogo zagovarjajo, da igralec ne bi smel biti določen kot vratar pred 10. 
letom. Prav tako bi bila vadba izključno ekipna, brez posebnih treningov za vratarje.  
Na drugi strani pa nekatere knjige oz. priročniki opisujejo delo z vratarji že od 7., 8. leta 
naprej. 
 
Eden od ciljev je bil tudi oblikovati program vadbe in učenja vratarja za posamezne selekcije, 
kjer smo opisali ključne značilnosti vadbe ter predstavili in razvrstili vsebine oz. elemente po 




Prav tako smo prikazali metodiko učenja tehnike in taktike nogometnega vratarja z opisanimi 
vajami po metodičnih stopnjah. Nekatere vaje so predstavljene tudi slikovno. Vsako vajo smo 
tudi označili za katero starostno stopnjo je primerna. Poleg tega smo dodali še nekatere vaje 
oz. igre za popestritev vadbe. 
 
Z magistrskim delom želimo dopolniti domačo literaturo na področju dela z mladimi vratarji 
do približno 14. leta, ki jo pri nas primanjkuje oz. je osiromašena. Predvsem smo hoteli 
opredeliti vadbo po starostnih kategorijah ter prikazati postopek učenja od predstavitve 
osnovnih vratarskih vsebin pri najmlajših selekcijah, do vratarjev začetnikov in nato do 
utrjevanja, izpopolnjevanja in nadgrajevnja znanja vratarjev v začetku pubertete. 
 
Ker je vadba vratarjev po 15. letu že zelo podobna vadbi članskih vratarjev in je tovrstne 
literature bistveno več, tega nismo predelali, kar pa bi lahko bil cilj v bodoče, predvsem s 
poudarkom na različnih področjih (npr. psihološka oz. kondicijska priprava vratarjev od 15. 
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